అందరికి ఆయుర్వేదం, జనవరి, 2013 |i 
ol Nuartn ఆయుర్నట ఫారీ నీ జొషభాలను, 
మూలికలను, చూర్గాలిను, ౭ తర్‌ జొషధాలయూల్ల క0టున్నశారికి విజ! 


(ప్రజలకు అందుబాట్లో ఉండటంకోసం హైదరాబాద్‌లోను, రాష్ట్రంలోని ఇతర జిల్లాల్లోనూ కొంతనుంది ప్రచారకులవద్ద నూ జొషధాల 
ను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఉంచడం జరిగింది. ఈ ప్రచారకుల్లో కొంతమంది మా బౌషధాలతోసాటు నూకు సంబంధంలేని ఇతర కంపెనీల 
జిషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఇన కూడా డా, నల్ప్ఫూరిగారివే అన అమ్ముతున్నారన తెలియవచ్చింది. 

నూ బౌషధాల పైన నద్దనాగార్డున ఆయుర్వేద ఫార్మసి' అని, మూలికల సైన చూర్గాల పైన 'ఎల్ఫూరి హెర్సల్స్‌' అని సంస్థ సర్లు సృష్టంగా 
ముద్రెంచ సేల్ట్‌ వేయబడివృంటయ్‌. అని గమనించి నాటిసై నిర్గారించిన నెలకు నూత్రమే బొషధాలు కొనుగోలుచేయాలని, అలా పరిశీలించకుండా 
సొరపాటుగా కొనివాడి అనవసరమైన అనారోగ్యాన్ని కొనితెచ్చు కోవద్దని సూచిస్తున్నాం. 

అలాగ నూ ప్రచారకులనద్ద ఇతర కంపెనీల బౌషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను మీరు పసిగట్టగానే వెంటనే 8790456727 కు 
ఫోన్‌ద్వారా లేక 8341934479, 8297034605 నెంబర్లకు ఎస్‌.ఎమ్‌.ఎస్‌ ద్వారా తెలియజేయనలసిందిగా మా ప్రియమైన ఆయుర్వేద అభినూనులకు 
నిజ్ఞప్తిచేస్తున్నాం. ఈ బౌషధాలయాలు కేవలం నూ ఉత్పత్తులను విక్రయించడానికే తస్స రోగులను పరీక్షించి బౌషధాలు వ్రాసే ఆసుసత్రులు కావు. 
మీరు ముందుగా నూవద్ద చికిత్స చేయించుకొని బౌషధాలు వాయించుకొని వాడుకొంటూ ఆ తరువాత మీ ప్రాంతాల్లోగల నూ బౌషధాలయాల్లో 
ముందుల చీటి చూపించి బౌషధాలు తీసుకొనగలరు. 


వేదిక సంప్రదింఛభవలసినవారు 
తి, 28-02-18 | సురభికాలని, | ఆంజనేయస్వామి మందిరం, సురభి కళాకారులు శ్రీ సురథి హరిబామి - 9494687377 
గురువారం శేర్‌ిలింగంపల్లి | నురభి కళాకారుల కాలని 
వ ఏల్లూరి ఆయుర్వేద కుటుంబం | శ్రీ సురభి వెంకటేష్‌ ప్రసార్‌ - 9885656632 
సా॥ 4 నుండి రా॥ 8 వరకు Cy శేర్‌లింగంపల్లి, హైద్రాబాద్‌ రు lb 
®, 12-01-13 గవర్షమెంట్‌ హైస్కూల్‌, | ఏలూరి ఆయుర్వేద _|భారకోన్షే అశోక్‌వర్గన్‌ - 7396282449 
శనివారం సికింద్రాబాద్‌. |వుదర్‌థెరిస్తా విగ్రహం దగ్గర, భారతక్క స్వష్ట - 8297037650, 
సా॥ 4 నుండి రా॥ 8 వరకు పాత ఉప్పల్‌ బస్టాప్‌, సికింద్రాబాద్‌ 6S 9032361333 
సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి వారి సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి వారి 


ఏల్పూరి ఆయుర్వేద బెషథాలయం సిద్దనాగార్జున ఆయుర్వేద బెషథధాలయం 


డోర్‌నెం. 27-2- డై 74, శీలంవారివీథి, కొత్తపేట, గుంటూరు- 1 సొతోతకొరిని, తారాపూర్‌కాలని చదురుగా, 
భారతపుత్రి : చేబ్రోలు సాహిత్య సుబ్బారావు దమ్మాయిగూడవెళ్లేదారి, నాగారం, హైద్రాబాద్‌ 
సెల్‌ : 8897558733, 9912208747 సెల్‌ : 9701801871, 040-65510333 
మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, 
గ్రంధాలు, జెషథధాలు, మూలికలు, సి.డిలు లభించును గ్రంధాలు, జెషథాలు, మూలికలు, సి.డిలు లభించును 
సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి వారి సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి అనుమతితో 
సిద్దనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మ శ్రీదత్త ఆయుర్మాత బెషధ నిలయం 
డోర్‌నెం. 5- న్‌ 3/1/4, “తిరుమలనగర్‌, హనువసన్‌గుడివద్ద ఎల్‌.ఐ.సి. బిల్లింగ్‌ ప్రక్కన, మెయిన్‌రోడ్‌, రాజమండ్రి 
హెచ్‌.బి.కాలని, మౌలాలి, భారతక్క : శ్రీమతి లక్షీమహే భారతన్న: సలుమూరలి శ్రీనివాస్‌ 
సెల్‌ : 9133050305, 9849224620 సెల్‌ : 9642370596, 9985031336 
మీవద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, గ్రంధాలు, జెషథాలు, మూలికలు, సిడిలు లభించును మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, గ్రంధాలు, జెషథాలు, మూలికలు, సి.డిలు లభించును 
సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి అనుమతితో సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి అనుమతితో 
శీ సాయి ఆయుర్వేదం భారతమాత ఆయుర్తేద బెషథధాలయం 
7-100, పదా ్మూవతిపురం, స్వర్ణవిద్యాలయవీథి, తిరుపతి మేదరబస్తి, గోదావరిఖని, కలీంనగర్‌ జిల్లా 
భారతన్నలు : శ్రీనివాస్‌, వంశీ భారతన్న.: శ్రీనివాస్‌ 
సెల్‌ : 099952276492, 7416690759 సెల్‌ : 9963151319 


మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, గ్రంధాలు, జెషధాలు, మూలికలు, సిడిలు లభించును మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, గ్రంధాలు, జెషథాలు, మూలికలు, సిడిలు లభించును 
rae = లె వాక్కులు కందహ్మార క్ల రోజూ. 


ప్ర అమిహా లం;కాంతి, మగతనం 9 కకసీకు 


జనరల్‌ మేనేజర్‌ 

శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.4. 
కార్యాలయ సిబ్బంది 

బి. మల్లికార్డున్‌, ఎ. సీతారామశర్మ 
జి. శంకర్‌, ఎన్‌. నాగరాజు, భాస్కర్‌ 
సహసంసాదకులు 

డా॥ క. విశ్వనాథం, N.D., 

డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B.A.M.5., 


డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న 


పుక్వేక సలహాదారులు 
శ్రీ ఎం. వీరరాఘవులు 
వైడ్య సలహాదారులు 


డా॥ భూమరాజు వెంకయ్య, వైద్యపండితులు 
డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు 


పబ్లికేషన్‌ కన్సల్టెంట్‌ 
శ్రీ క. రఘురామరాజు 
సర్కులేషన్‌ మేనేజర్‌ 


9550819215 
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ఫ్రాబీన భారతీయ ఆయుస్వేద మహార్చ్షుల దిక్యశుభాశీస్సులతో... 
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చ _ీ 


సంపూర్ణ అరోగ మాసపత్రిక 
0 


శాఖా కార్యాలయం 3 
అందరికి ఆయుర్వేదం, సిద్ధనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, 
జూబ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు మార్గంలో, 
పెట్రోల్‌బంక్‌ ఎదురువీధిలో, 6వ ఎడమ పెద్దవీధి, 
ప్లాట్‌ నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్ప సొసైటీ, మాదాపూర్‌, 
హైద్రాబాద్‌ - 500081, ఫోన్‌ : 040-42408568 


సంపాదకులు : ఆయుర్వేద మహర్షి డా॥ ఐఎల్ప్ఫూరి వెంకట్రావు 
Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda 
కార్యనిర్వాహక సంపాదకులు : డౌ॥ ఐల్ఫూరి రాజారంజిత్‌., BAM.5.MD,, 
సహాయ సంపాదకులు : డౌ॥॥ ఐల్పూరి జ్ఞానేశ్వరి. BA.MS., 


ముఖ్య కార్యాలయం : 
అందరికి ఆయుర్వేదం, సిద్ధనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, 
ప్లాట్‌ నెం. 17, రోడ్‌ నెం. 5, జవహర్‌కాలని, 
జూబ్లీహిల్స్‌, హైద్రాబాద్‌-500033 


ఫోన్‌ : 040-23547132 


గౌరన నైడ్య సలహాదారులు 


డా॥ కె. నరసింహారెడ్డి, M.B.B.S., G.C.A.M., 
డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 
డా॥ యం. వామనరెడ్డి, B.A..B.A.M.S., 

డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 
డా॥ బ్రహ్మయాచార్యులు, వైద్యపండితులు 

డా॥ రాజయ్య, B.AMS., 


గౌరన సలహాదారులు 


శ్రీ కె.వి. రమణ, 1.A.5., 

శ్రీ అరవిందరెడ్డి, 1.4.5. 

శ్రీ కిషన్‌రావు, |.A.5., 

శ్రీ యలమంచిలి సాయిబాబు, స్యూకన్‌స్ట్రక్షన్స్‌ 
శ్రీకె.వి. భాస్కరరావు, సభాసామ్రాట్‌ 

శ్రీ డా॥ టి. గౌరిశంకర్‌ 

శ్రీ శివకృష్ణ., సంఘసేవకులు 


శ్రీ ఆర్‌.సి. వెంకటేశ్వర్లు, |..5., 

శ్రీ వరప్రసాద్‌రెడ్డి, శాంతాబయోటెక్‌ 

శ్రీ చావలి రామకృష్ణారావు, Sr. Engineer 
శ్రీ ప్రొ. ఎన్‌.బి. సుదర్శనాచార్య, M.A.,PNG., 


గ్రాఫిక్‌ డిజైనరీ : ఉదయ్‌కుమార్‌ కొత్తపల్లి 


మతపహోరడ్య్మాన్ని విడెచి - దేశభక్తిని చేపట్టడమే మానవధర్త్శం 


భూమ్య్మాకాశాలకు మధ్య ఎంత అంతరముందో మతానికి, ధర్మానికి మధ్య కూడా అంతే అంతరముంది. మనిషి ఏ 


భూమిమీద, ఏ దేశంలో వుట్టి పెరుగుతూ సర్వ సౌఖ్యాలు అనుభవిస్తున్నాడో, ఆ భూమినే దైవంగా భావించి ఆ దేశ ధర్మాలకను 
గుణంగా జీవించితిరాలి. ఆ భూమి అతనికి కూడు, గూడు, గుడ్డ అన్ని సమకూరుస్తుంది కాబట్టి, అలాగే ఆ దేశధర్మాలు ఆ వ్యక్తి 
సమగ్రాభివృద్ధికి పునాదివేస్తయ్‌ కాబట్టి కచ్చితంగా ప్రతిమనిషి ఈ పరిధికి లోబడి ఉన్నప్పడే వ్యక్తిత్వ వికాసం, దేశాభివృద్ది 
నిరంతరంగా జరుగుతూనే ఉంటయ్‌. 

కాలవశాత్త్తు అనేక విదేశీజాతులు మన దేశాన్ని దురాక్రమణ చేసి పాలించడంవల్ల ఏక సంస్కృతితో అలరారిన భరతఖండం 
భిన్ష్నసంస్యృతులకు నిలయమైంది. ప్రాచీన భారతీయ శాస్రగ్రంధాల్లో ఎక్కడా మచ్చుకైనా కనిపించని 'మతంి అనే మౌఢ్యపదం 
'భర్మంి అనే పదానికి మారుపేరుగా చలామణీకావడం మొదలైంది. యుగయుగాలుగా భరతఖండంలో ఆవిష్కరించబడిన 
శాస్త్రవిజ్ఞానంకాని, జీవనవిజ్ఞానంకాని ధర్మం అనే పేరుతోనే ప్రచారంచేయబడ్డయ్‌గాని మతం అనే పేరుతో పిలువబడలేదు. 


par.) 


అయితే పాశ్గాత్యుల రాకతో 'భారతధర్మంి' అనే మహోన్నతమైన పదం హిందూమతం' అనే సంకుచితమైన పదంగా 
మారిపోయింది. ఎప్పుడైతే సర్వజనులను సర్వకాలాల్లో సమర్థవంతంగా కాపాడగల శక్తివంతమైన ధర్మజ్ఞానం శక్తిరహితమౌఢ్య 
స్వభావంతో కూడిన మతజ్ఞానంగా పరిమితంకాబడిందో ఆ క్షణంనుండే ఇతర సంస్కృతులకు సంబంధించిన ప్రజలంతా దూరం 
కావడం మొదలై, వేరువేరు మతాలపేర్లతో స్థిరపడిపోయి మా మతం గొప్పది మా మతం గొప్పదనే మతపిచ్చిని పెంచుకొంటూ 
కక్షలతో, కార్దణ్యాలతో మతకల్లోలాలు స్యష్టించుకొంటూ తాము మానవత్వంతో బ్రతకవలసిన మనుషులుగా పుట్టామనే ఇంగి 
తజ్ఞానాన్ని కూడా మరచిపోయారు. 


ప్రియసోదలీసోదరులారా! సూర్య చంద్రులకు, భూమ్మాకాశాలకు, నిప్పుకు, నీరుకు, గాలికి లేని మతభేదాలు వాటి అంశలతో 
పుట్టిన మనకవసరమా? మనిషిని మనిషి ద్వేషిస్తున్నప ప్పడు ఆ ద్వేషమే శరీరాన్ని విషమయంచేసి సమస్త వ్యాధులకు కారణం 
కాదా? మతంపేర విద్వేషాలు రగిలించడంమాని మానవతా దీపాలు వెలిగించడమే అఖండారోగ్య సాధనకు మారమని అదే 
సుఖజీవన స్వర్ణమని అందరకూ ఎలుగెత్తి చాటవలసిందిగా కోరుతూ...................... 
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అయుర్భేథ విజ్ఞాన నిరూపణ మహోత్సవం 


కేరి: 20613 ఉనవరి, 5,6 
తేదీలో (49, ఆబివొకొలు) 
గమథుం : శ॥ 9 గీం॥ నీంపి 

సా; 5 గీం॥ వరీకు 


వేదిక : ఒయాసిసిస్కూర్‌, గిరిదుణమ్మ 
ఇంజనీరింగ్‌ కలేజ్‌ ప్రక్కన, పురీ, 
గబ్బిశాలికోద్‌, హైదరబాద్‌ 


(వఏియమైన ఆయుర్వేద కుటుంబ 
సభ్యులారా! ఆయుర్వేద విజ్ఞాన శాస్త్రీయతను 
నిరూపించి భూగోళంపై మహర్షుల ఆయుర్వేద 
పతాకాన్ని ఎగురవేసి నేటి ఆధునికప్రజల కళ్ళు 
తెరిపంచవలసిన సమయం ఆసన్నమైంది. 

గత 15 సం.గా మనం చేస్తున్న ఆయుర్వేద జీవన విజ్ఞాన ప్రచారంతో తమ వ్యాధులను పోగొట్టుకొని 
ఆరోగ్యం సాధించిన ఆయుర్మాత బిడ్డలంతా తమ స్వానుభవాలను ఈ వేదికపైన ఎలుగెత్తి చాటడానికి 
సద్దంకమ్మని ఆహ్వానిస్తున్నాం! 

రోజూ లక్షలాది గోవులవధతో అధ:పతనమైపోతున్న మన దేశాన్ని, గోరక్షణతో పునరుజ్జీవనం 
చేయడానికి ముఖ్యంగా గోమూత్రంతో, గోఅర్కంతో, పంచగవ్యంతో, తులసి వేప మారేడు కలబంద మొదలై 
న మూలికలతో వికృతవ్యాధులైన క్యాన్సర్‌, సొరియాసిస్‌, కళ్ళు దెబ్బతినడం, మూ(త్రపిండాలు కృశించడం, 
అండాశయ గర్భాశయాల్ల్‌ రొమ్ముల్స్‌ గడ్డలు నీటిబుడగలు పుట్టడం, అతికొవ్వు పెరగడం, చెవిటితనం, 
మూగతనం మొద లైన అన్నిరకాల అనారోగ్యాలనుండి విముక్తులై ఆరోగ్యం సాధించిన ఆయుర్వేద 
వీరసోదరీసోదరులంతా తమ అనుభవాలను స్వదస్తూరితో (వ్రాసి తమ ఫోటోలను జతపరచి శిబిరంనాడు 
మాకందజేసి వేదికపై మీ ఆరోగ్యవిజయాలను ఎలుగెత్తి చాటిచెప్పాలని స్వాగతం పలుకుతున్నాం! 

అనుభవాలు చెప పృవారు తమ అంగీకారాన్ని 9550819215 నెంబర్‌కు ఫోన్‌ ద్వారాగాని 8297037650, 
8297034605 నెంబర్లకు మెసేజ్‌ద్వారాగాని తెలియజేయగలరు. 

దూరప్రాంత అభిమానులకు వసతిసౌకర్యం, అందరికి ఆహార — కలదు 


నేము 


W... ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


f ఎనభైనాలుగులక్షల జవరాసుల్లో 
మానవులకన్నా కూడా 

మహోూసన్నతమైనది గోమాత 
సృష్టిలో పుట్టిన అన్ని జీవుల్లోనూ ఆవు పరమపని త్రమైందని 
భారతీయ శాస్త్రాలు ఘోషిస్తున్నయ్‌. ఏ ఇతర జంతువులకు 
లేని మూపురం ఆవులకు మాత్రమే ఉంటుంది. ఈ మూపు 
రంలో సహజంగా నిర్మాణమైవున్న సూర్యకేతునాడి సూర్యుని 
నుండి ప్రాణశక్తులను ఆకర్షిస్తూ దాని దెహంలోకి నిరంతరంగా 
పంపుతుంటుంది. 


ఆ శక్తి శరీరంలోని మూత్రంలోకి, సేడలోకి, పాలలోకి 
వ్యాపిస్తుంది. హానికారక క్రిమికీటకాలను న్ఫత్యుకారకమైన 
రోగాణువులను తన స్సర్భామాత్రముననే సంహరించగల జీవశక్తి సూర్యకిరణాలగుండా ఆవులోకి ప్రవేశించడంవల్ల అదే 
శక్తి దాని మలమూత్రాల్లోనూ, పాలలోనూ సమృద్దిగా చేరివుంటుంది. 

అంతేగాక సర్వజీవులు నునిషితో సహా లోపలికి ప్రాణవాయువును పీల్చుతూ బయటకు కార్బన్‌డైఆక్సైడ్‌ అనబడే 
బొగ్గుపులుసువాయువును విడిచిపెడుతుంటే, ఆవుమాత్రం ఆక్సిజన్‌ అనబడే ప్రాణవాయువును లోపలికి పీల్చుకొని తిరిగి 
బయటకు కూడా ప్రాణవాయువునే వదులుతుంటుంది. అందుకే ఆవు అమ్మతో సనూనమనగి, ముగ్గురమ్మల మూలపుట 
మ్మయిన జగదంబ ప్రతిరూపనుని భారతీయ ప్రాచీన శాస్త్రవేత్తలు ప్రపంచానికి ఎలుగెత్తి చాటిచెస్పారు. 


అన్ని ఆరోగ్యాలకు మూలం 
ఆవుమూత్రం, పేడ, పాలు, పెరుగు, మజ్జిగ, వెన్న, నెయ్యి 


ఈ గోరహస్యాన్ని తెలుసుకున్న ప్రాచిన భారతీయ నముహర్షులు నునుషులు చనిపోయిన ఇండ్లలోనూ, మురుగుడు 
దుర్గంధముండే ప్రదేశాల్లోనూ, దేవాలయాల్లోనూ ఆవుమూ్రాన్ని చల్లడమునే ఆచారాన్ని మనకలవాటుచేశారు. అంతేగాక 
ఆవుపేడతో సర్వమానవాళిని సంరక్షించాలన్న సదాశయంతో ఆవుపేడతో తయారైన పిడకలను కాల్సి తయారుచేసిన 
నిభూతిని సాక్షాత్తు పరమశివుని పేరున శరీరానికి రాసుకోవాలని కూడా దేవాలయాల ద్యారా అలవాటుచేశారు. 

ఇక ఆవుసాలు వాటినుండి ఉత్సన్నమయే పెరుగు, వెన్న, నెయ్యి, నముజ్జిగ మొదలైన పదార్థాలు కూడా అదే 
ప్రాణశక్తితో నిండివుంటాయని వాటిని నిత్యం సేవించడం ద్వారా మానవజాతి నిరోగులుగా, నిండు ఆయుష్కంతులుగా, 
సీరులుగా, ధీరులుగా, సౌందర్యవంతులుగా, సర్వశక్తినంతులుగా జీవించవచ్చని తమ పరిశోధనల ద్వారా నిరూపించి 
మనకందించారు. 


న్రువ్వుల్త 
ఏంటుంజా వప్రటిక౭ 


అందరికి ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


ఫోన్‌ద్వారా రోజూ 30 మందికి అపాయింట్‌మెంట్‌ 


ఇతర (ప్రాంతాలనుండి చికిత్సకోసం ఆరోగ్యసలహాలకోసం నూ వద్దకు వచ్చేవారి సౌకర్యార్థం 
ఫోన్‌ద్వారా రోజుకి 30మందికి ముందుగానే అపాయింట్‌మెంట్‌ ఇవ్వాలని నిర్ణయించాం. రాదలచు 
కొన్నవారు 8801005226 నంబర్‌కు ఉదయం 9 గంటలనుండి మధ్యాహ్నం 1గంటలోపుగా మాత్రమే 
ఫోన్‌చేసి మీ బరు తదితర వివరాలు |వ్రాయించుకొని అపాయింట్‌మెంట్‌ తీసుకోగలరు. మీరొచ్చిన 
సనుయంలో అందుబాట్లోఉన్న వైద్యులద్వారా చికిత్స పొందగలరు. 


సంప్రదించండి: సెల్‌: 8801005226, ఇ-మెయిల్‌: andankiayurvedamggmail.com 


అన్ని రోగాలకు ఆలవాలం - ఆవుమాంసం 


పైన తెలిపినట్లు గోమాతలో ఎన్నోరకాల 

విశిష్ట జీనవశక్తులు నిండివున్నయ్‌ కాబట్టి ఇవన్ని 
తినే బదులు గోవునే తింటే ఆ ఐిశెష్ట గుణాలన్ని 
మనకు ప్రాస్తిస్తయ్‌ కదా అని (భమపడిన కొంద 
రు ప్రాచీనులు, ఎందరెందరో నేటి నవీనులు 

_.. ఆవుమాంసాన్ని, ఎద్దుమాంసాన్ని తినడానికి 


' 
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మనలను కన్న అమ్మలో అనేక విశిష్ట లక్షణాలున్నయ్‌కదాని అమ్మను కోసుకొని తినడం ఎంతటి సాపసంకిలమో 
ఆ అమ్మరూపమైన ఆవులమాంసం తినడంకూడా అంతే సాపరోగభూయిష్టమని తెలుసుకోవాలి. 


అలవాటుపడ్డారు. 


నెందుకంటే ఆవు నిరంతరం గహించే సూర్యశక్తివల్ల దాని శరీరంలోని రక్తమాంసాలు అధికమైన ఉష్టంతో సల 
సలకాగుతూ తీవ్రమైన హాలాహలంలా మండుతుంటయ్‌. ఎప్పుడైతే అధికమైన ఉష్ణం పుట్టిందో దాన్ని అదుపుచేయడం 
కోసం ఆవు శరీరంలో అధికకఫం కూడా ఉత్సన్నమై శీతోస్టశక్తుల ఘర్షణ ప్రారంభమౌతుంది. 

wr ఘర్షణతో ఆవుల రక్తమాంసాల్లోని పిత్త శ్లేష్మదోషాల సుదనత తీవ్రమై హాలాహలంనుండి అమృతం పుట్టనట్లుగా 
సైన తెలిపిన అమృతం నంటి పదార్థాలు ఉత్సన్నమౌతయ్‌. ఆ ఉత్పత్తులను ఆహారంగా, బౌషధంగా వాడుకోవడంవల్ల 
నునుషులకు ఆయురారోగ్యాలు సెంపొందుతయ్‌. 

కానీ పైత్య, కఫభూయిష్టమైన రక్తమాంసాలను ఆహారంగా తీసుకొంటే వాటిలోని ప్రమాదకర ప్రకోపశక్తులు 
నూనవుల శరీరంలో చేరి వారి రక్తమాంసాలనుకూడా దూషింపజేసి చర్మనికృతిని కలిగించి నానా భ్రష్టఫయంకర చర్మ 
వ్యాధులను కలిగించి (క్రమంగా వారి అందాన్ని, ఆరోగ్యాన్ని, ఆయువును హరించినేస్తయ్‌. 


కాబట్టి ఎన్నో రోగాలకు మూలమైన గోమాంస భక్షణను మాని కోటి నిధాలుగా మానవజాతిని కాపాడగల గోమాతను 
ప్రత్యక్ష దేవతగా భావించి, పూజించి, సంరక్షించి, అది అందించే అనృతంకన్నా మిన్నయెన పదార్థాలతో హాయిగా నిండు 
నూరెళ్ళు జీవిద్దాం. శుభం. 


W.. ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


నీల గరా శయంలో పుట్టే... 
నెత్తుబిగద్దలను కన కిత్స, = 


అధికశాతం మంది స్త్రీలకు at నెతుటిగడలెందుకు వస్తున్నయ్‌? 
& గడ్డలు నయంకావని నేటి వైద్యులు గర్భాశయాలనెందుకు తీసేస్తున్నారు? 
శస్త్రచికిత్స అవనసరంలేకుండా AI నెత్తుటిగడ్డలనెల్లా కరిగించవచ్చు? 


Ik » 
ఈ గర్భాశయగడ్డల నివారణకు - ఆయహేర్టేదమహర్షుల పరిశోధన్రలేమిటి? 


e 
గర్భాశయ గడ్జ్చలకు - పబ్జీలు 


1 మట్టిపట్టీ : పరిశుభమైన నేలనుండి సేకరించిన రెగడిమట్టిని దంచి 
పొడిచేసి జల్లించి నిలవుంచుకోవాలి. అందులో నుండి సరిపడు మట్టని 24 
గంటల మొదలు నిటిలో నానబెట్టి ఉంచాలి. నానిన మట్టిని మెత్తగా పిసికి ! 
ఒక తడిగుడ్డలో దోసెడుమట్టిని పరచి దీర్భచతురస్రాకారంగా అవయవానికి 
సరిపడు నిధంగా తయారుచేసుకోవాలి. 


దానిని నాభి క్రింది భాగంలో ఉంచి సైనుండ దుప్పటి కప్పుకొని 20 
నిమిషాలపాటు విశ్రాంతి పొందాలి. తరువాత తీసివేసి తడిని తుడుచుకొని 
పొట్టకు సంబంధించిన వ్యాయాముంగాని, ప్రాణాయానుంగాని చేయాలి. ఏదీ చేతకాని సమయంలో దుప్పటి కప్పుకొని 
అరగంటపాటు నిశ్రమించాలి. ఇలా చేయడంవల్ల గర్భాశయంలో ఐర్పడ్డ గడ్డలు రోజురోజుకూ కొంచెం కొంచెం కరిగి 
పోతయ్‌. 

సూచన: అనుకూలంగా ఉన్నవాళ్ళు పిడికెడు చేసాకు, ఒకచెంచా పసుపు, గుప్పెడు ఆవుపేడ, అరకప్సు ఆవుమూత్రం 
మట్టిలో కలుపుకొని మరోపూట పట్టి వేసుకోవచ్చు. ఇది “ఆయుర్వేద ముట్టిపట్టి”. 

2) కలబందపట్టి : క్రింది పొట్టపై రాత్రి పట్టీలాగా వేసుకునేందుకు సరిపడే కలబందగుజ్ఞాను సేకరించి దానిలో 
ఒక చెంచా పసుపు కలిపి మెత్తగానూరి గోరువెచ్చగా వేడిచేసి పొట్టపై చేసుకొని పైన దూదిపరచి దానిపైన బట్టతో కట్టు 
కట్టుకొని రాత్రంతా ఉంచి ఉదయం తీసివేయాలి. ఇది సాధ్యంకాకపోతే క్రింద చెప్పిన పట్టని వేసుకోవచ్చు. 

3) పసుపు, అన్నంపట్టి : మెత్తగా ఉడికిన అన్నంలో ఒకటిరెండు చెంచాల మంచిపసుపును కలిసి (క్రింది 
పొట్టపై పట్టి రూపంగా చేసి గుడ్డ కట్టుకొని పడుకోవాలి. రాత్రి మొత్తం ఉంచి ఉదయం తీసివేయాలి. ఇది చాలా తేలికైన 
విధానం మరియు తొందరగా గడ్డలను కరిగిస్తుంది. పెద్దగా ఖర్చు ఉండదు. ఎలాంటి వ్యతిరేక ఫలితాలుండవు. 


ఉదయాన్నే కాలకృత్యాలు నిర్వహాంచి పొట్టకు సంబంధించిన ఆసనాలు వేయాలి. ఇలా చేయడంవల్ల ఫైబ్రాయిడ్స్‌ 
అనబడే రక్తగుల్మాలు క్రమేపి కరిగిపోతయ్‌. 
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“అందరికి ఆయుర్వేదం” “ఏల్పూరి” వారి _ సికెంబ్రాబాద్‌లో ఆయుర్వేద శిక్షణా శిబిరం 


nar) ఆయుర్వేద ఫౌర్తసి తేది. 12-01-2013 
డోర్‌ నెం. 9-2-188, రెజిమెంటల్‌ బజార్‌, గలుయం : సా. 4 గం.ల నుండి ప్రారంభం 
గోపాలపురం పోలీస్‌స్టేషన్‌ దగ్గర, చేదిక : గవర్షమెంట్‌ హైస్కూల్‌, మదర్‌థెరిస్మా 
సికింద్రాబాద్‌ - 500025, విగ్రహం దగర, పాత ఉప్పల్‌ బస్టాద్‌, సికింద్రాబాద్‌, 


సెల్‌ : 9032361333, 8019487675 UE 9032361333, 801948 7675 


గడ్డలు కరిగించే - వేడినీథి, చన్సీటీ కాపడం 


ఒక పాత్రలో వేడినీరు, మరొకపాత్రలో చన్నిరు నింపుకొని ఉంచాలి. కాపడానికి సరిపడు రెండు గుడ్డలను సిద్దంగా 
ఉంచుకొని ముందుగా చేడినిటిలో గుడ్డను ముంచి పిండి భరించగలిగినంత వేడిగా ఉన్నప్పుడు క్రింది పొట్టపై 5 నిమిషాలు 
కాపడం సెట్లాలి. వెంటనే చన్నిటితో 2 నిమిసాలు కాపడంపెట్ల్టాలి. ఇలా మూడుసార్లు వేడినిళ్ళకాపడం, మూడుసార్లు 
చన్నిటి కాపడం వెంటవెంటనే పెట్టాలి, కాపడం పెట్టడంనల్ల & గర్సాశయ గడ్డలు కరగడం (సారంభమౌతుంది. 


గర్భాశయ సమస్యలకు - సూర్యముద్ర 

| ప్రక్కచిత్రంలో చూపినవిదంగా రెండు చేతులను చక్కగా చాసి నిటారుగా 

! కూర్చొని ఉంగరంవేళ్ళను మడిచి అరచేతికానించి దానిపైన బొటనవేలినుంచి 

pp yp "5-15 నిమిస్తాలసాటు ధ్యానంచేస్తూ కూర్చోవాలి. ఇలా కూర్చోవడంవల్ల 
= శరీరంలో సూర్యశక్తి పెరిగి గర్భాశయంలోని గడ్డలు ఆ వేడికి కరిగిపోతయ్‌. 


కపాలభాతితో గర్పాశయశుద్ది 


సుఖాసనంలోగాని లేదా వ(జాసనంలోగాని 
నిటారుగా కూర్చొని రెండుచేతులను పైన 
చెప్పిన సూర్యముద్రలో ఉంచి గాలిని వెంట వెంటనే నాభినుండి వేగంగా బయటకు 
నెడుతుండాలి. ఇలా మీమీ శక్తినిబట్టి 10 నుండి 50సార్లు చేసి కొద్దిగా విశ్రమించి తిరిగి. 
అదే మాదిరిగా 5-10 నిమిషాలు సాధనచేయాలి. ఇలా చేయడంనల్ల పొట్టలోని ఫైబ్రాయిడ్స్‌ త 
సై వత్తిడి కలిగి క్రమేసి కనుమురుగెపోతయ్‌. 


= 


పొంగిరబినుాలిగారరా2 గ్రా తేనె Tom, : 


గూాంబేదగు,ఆయాసం తగ్గుతయ్‌ = 


N.. ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


ముఖంపై పుట్టిన - మొండి గుల్లలకు 

రోజ్‌వాటర్‌ అనబడే గులాబీనీరు, కుంకునుపువ్వు, 
పై తోలుతీసిన బాదంపలుకులు కలిసి గుజ్జాలాగా మెత్తగా 
నూరి రాత్రి నిద్రించేముందు ముఖానికి రాసుకొని ఉదయం 
గోరువెచ్చని నిటితో కడుగుతుండాలి. దీనివల్ల ముఖంపై 
రాళ్ళలాగా గట్టిగా పుట్టిన గుల్లలు క్రమంగా కరిగిపోయి 
నుచ్చలు కూడా తొలగిపోయి ముఖం దేదీప్యమానంగా కాంతి 
వంతనమౌతుంది. 


తెల్లమచ్చలకు - నల్లమొబభిదులకు 


హలో NT 2 రెలచెట్టువేరును తీసు 


7 ట్ట నిలనజేసుకోవాలి. అది నెం 
శన తరువాత ఆ వేరును నీటి 


కొద్దిగా కుంకుమపువ్వు కలిసి 
మెత్తగా నూరి ఆ మిశ్రమాన్ని 

తెల్లమచ్చలపైన, మొటిమల 
సైన రాత్రిపూట లేపనం చేసుకొని ఉదయంపూట ముఖాన్ని 
కడుగుతుండాలి. ఇలా నియమం తప్పకుండా ఆచరిస్తుంటే 
ఆ సనుస్యలు తొలగిపోతయ్‌. 


A . 
Dh 
Ee సీ 
ham i= | 


ions = digi Chm 


నాకు మోకెళ్ళ నొబ్వలు. నూ నునునురొలికి ఆస్తనూ తగ్గినయ్‌ 
7 పూజ్యాలైన గురువుగారికి నమస్కారాలు నేను ఎంతోకాలం నుంచి బాధపడుతున్న 
kb మోకాళ్ళనొప్సుల సమస్య సిలు హాం వాములేహ్యాం, బింతగింజలచూర్లం, 
వాముతైలం, వానిలిమాత్రలు వాడటంతో పూర్తిగా తగ్గినయ్‌. మా మనుమరాలి ఆస్తమా 
సమస్య మీరు నేర్పిన త్రిఫలాలు, పిప్పళ్ళు, పటికబెల్లం, తేనె సమభాగంగా కలిపి చేసిన 
adh ( లెహ్యంతో పూర్తిగా తగ్గిపోయింది. సుకు నూ హృదయపూర్వక ధన్యవాదాలు. 

శ్రీమతి జి. విజయలక్ష్మి, బి.హెచ్‌.ఇ.ఎల్‌, ఫోన్‌ : 23021808 
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నల్లసిచ్బెం మచ్చలకు - నవ్యమైన మార్గం 


జ n 

బూరుగుపూలు, గులాబిరెక్కలు, కస్తూరిపసుపు 
సమభాగాలుగా విడివిడిగా ఆరబెట్టి దంచి పొడిచేసి నస్తఘా 
భితం పట్టి అన్నింటిని కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. ఆ చూర్లంలో 
తగినంత పాలమిది మీగడ కలిపి గుజ్జాలాగా నూరి నల్లమచ్చ 
లకు, మొటిమలకు రాత్రిపూట పట్టంచి ఉదయంపూట 
కడుగుతుంటే మచ్చలు, మొటిమలు తొలగిపోయి ముఖ 
కాంతి సెరుగుతుంది. 


దేశవాళి గేదెపాలుగాని, ఆవపాలుగాని అరగ్లాసు 
మోతాదుగా తీసుకోండి. వాటిని వేడిచేసి దించి అందులో 
రెండుచుక్కలు నిమ్మరసం పిండండి. వెంటనే సాలు ముక్క 
లు ముక్కలుగా విరిగిపోవడం గమనించవచ్చు. 

అప్పుడు బట్టలో సడసోన. లితెని తసాసి ముక్క 
లుగా గడ్డకట్టిన పాలఉండలను విడిగా తీసుకొని చిన్న కల్వం 
లో వేయండి. అందులో సావుటీచెంచా మోతాదుగా కసూరి 
పసుపు కలిపి మెత్తగా నూరండి. 

ఆ మిశ్రమాన్ని స్నానానికి గంటముందు ముఖానికి, 
గొంతుకు లేపనంచేయండి. గంటాగి స్నానంచేసి చూసుకొంటే 
అప్పటికప్పుడే కొత్త అందం కొట్టొచ్చినట్టుగా ముఖంలో మీకే 
కనిపిస్తుంది. ఇలాచేస్తూ కొత్త అందాలను పొందుకోండి. 


అంకంలో అరసు లబ రకర 
నం లజ లో) ఉబ్బసం న్‌ 


= 


అ డా —_—_—_ 


అశ్లీర్ట నికి కరీణాలు. 
ww = కరిగ్య్‌ల్ని 


Hf 
jp 


అధిక జలపానంతో ్‌ pera 
చాలానుంది ఉదయం నిద్రలెచీలేవగానే ఎక్కువ 
మంచినిళ్ళు తాగితే ఎక్కువ ఆరోగ్యం కలుగుతుందనే 
అసోహతో అతిగా అధిక జలసానం చేయడమునే దురల 
వాటుకు గురౌతుంటారు. ఈ దురలవాటే వారి కొంప 


ముంచి సమస్త రోగాలకు మూలమైన అజీర్ణాన్ని తెచ్చిపెడు 
తుందని తెలుసుకోలేరు. 


సూర్యోదయంతో మన ఉదరంలోని జఠరాగ్ని 
మేల్కొని సూర్యుడు సెరుగుతున్నట్లుగానే జఠరాగ్ని కూడా 
క్రమక్రమంగా పెరుగుతూ భోజనవేళకు దాన్ని జీర్ణం 
చేయడానికి తగిన అగ్నిని సమకూర్చుకొంటుంది. అయితే 
పొద్దున్నే ఒక పెద్దగ్గాసు మంచినిటికి మించి అతిగా తాగ 
డంవల్ల ఆ నీరు ఉదరంలోపడి అప్పుడే ఉదయిస్తున్న జఠ 
రాగ్నిని మందగింపజేస్తుంది. 


దానివల్ల ఉదరంలో ఉండవలసిన సమాగ్ని మందా 
గ్నిగా మారి తిన్న పదార్థాలను పచనం చేయలేకపోతుంది. 
ఆ కారణంగా కొంత ఆహారం బీర్లమై కొంత జీర్ల్ణంకాక 
కాలగమనంలో మురిగిన ఆహారం అధికమై అజీర్ణరోగంగా 
నూరుతుంది. అధిక జలసానం అనర్హమని తెలుసుకోండి. 


అకాల భోజనంతో - అశీర్లం 


అంతకుముందు తిన్న ఆహారం పూర్తిగా బీర్లమై 
పరిశుద్దమైన త్రేన్సులు వచ్చి భోజనం చేయాలనే కోరిక 
బలంగా ఎప్పుడు పుడుతుందో అదే సకాల భోజన సమయ 
మని మా ప్రియమైన బిడ్డలు (గహించాలి. 

ఆకలి లేనప్పుడు సమయం మించిసోతుందిగదాని 
బలనంతంగా భుజించడం, నంటకాలు రుచికరంగా 


భీ ౧ piece 


అంకక్టసిము అజీర్ణం తప్ప మరే రోగమూ మానవులకు లేదని మా 
eres నుంచే. ప్రదురంరి pass అజీరమనే 'కోగక్హారణాన్సి, 
nT Te ) అందరూ 'అర్ధంచేసుకోండి.. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, జనవరి, 2013 


_తెలుసుళ్‌ సుక ల 


ఉన్నయ్‌ కదాని ఆకలికి మించి అతిగా భుజించడం, బాగా 
ఆకలి వేస్తున్నప్పుడు పనుల వత్తిడిలోపడి భుజించకుండా ఉండ 
టం, ఒకవేళ బాగా ఆకలి వేస్తున్నా కూడా ఎక్కడికో వెళ్ళాలనే 
ఆత్సతతో ఆకలికి సరిపడనంత అల్సమైన భోజనం చేయడం 
ఈ పారపాట్లన్ని అజీర్ణానికి దారితీస్తయ్యని నిజ్ఞాలైన ఆయుర్మాత 
బిడ్డలంతా అర్హంచేసుకొని అలవాట్లు మార్చుకోండి. 


మల్క, మూశత్ర, అపానాలను 
ఆపడంతో - అశీర్ణం 


మలమూ[త్రాలను, అసానవాయువును సహజంగా 
నిసర్దించనలసిన అనసరమేర్సడినప్పుడు పనుల్లో పడిగాని లేక 
పదిమందిలో ఉండడంనల్లగాని ఏ కారణంచేతనైనా వాటిని 
బలనంతంగా నిరోధించడంవల్ల అజీర్లరోగమేర్సడు తుందని 
ఆయుర్వేద నముహర్తులు నిర్జారించారు. ఎన్ని పనులున్నా ఎంత 
లాభమొచ్చే పనైనా వాటన్నిటినీ పక్కనపెట్టి మలమూట్రాలను, 
అసానవాయువును సకాలంలోనే బహిష్కరింపజేస్తూ వ్యాధులు 
పుట్టకుండా జా(గత్తలు తీసుకోవాలని వారు హితవు పలికారు. 


ఎన్న పొరపాట్లతో - అశీర్ణం 

పగలు నిదైెంచడం, రా|త్రి మేల్కొని ఉండటంవల్ల, 
ఈర, అసూయ, భయం, కోపం, సీ నాసితనం, మూర్ధత్వం, 
ద్వేషం మొదలైన మానసిక దోషాలవల్ల, నిలబడి లేదా డైనింగ్‌ 
టేబుల్లపైన కూర్చొని భుజించడంనల్ల, టె.నిలు చూస్తూ మాట్లా 
డుతూ పోట్లాడుతూ తినడంవల్ల, ఫ్రిజుల్లో పదార్థాలు నిలవుంచి 
వాడటంవల్ల అజీర్లం (ప్రాస్తిస్తుందని తెలుసుకొని మా పియ 
సాఠకులంతా ఆ దురలవాట్లను మానుకొని కలకాలం పూర్ణా 
యుష్క్మంతులై వర్షిల్లుదురుగాక! 


W. ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


త్వాన్ని నా సంచ 
_పురుషులను పూర్ణ పురుషులు నెలా మార 


ఎందుకీ వ్యాసం - ప్రకటిస్తున్నాం? 

సారహీనమైన విషరసాయనిక ఎరువులతో పండిన 
నికృతాహారంనల్ల, అవధి దాటిన ఆందోళనలవల్ల, శృతి 
ముతచిన దురలవాట్లవల్ల, కామశాగస్తనిజ్ఞానం లేశమైనా 
లేకపోవడంవల్ల ఎక్కువమంది పురుషులు యౌవన ప్రాయం 
నుండే వీర్య్వహీనత, శీ ఘ్రస్కలనం,నపుంసకత్యం,సంతాన 
రాహిత్యం వంటి ఎవరికీ చెప్పుకోలేని సమస్యలతో చితికి 
పోతున్నారు. 

చాలానుంది పురుషుల్లోని అల్సనీర్యంనల్ల, దిర్భ 
రోగాలతో నికలాంగతతో, అల్సాయువుతో పుట్టి బిడ్డల 
సంఖ్య నానాటికీ పెరిగిపోతుంది. ఈ దుస్థితి ఇలాగే కొన 
సాగితే భావిభారతం బలహీనమై అన్యాక్రాంతమయ్యే 
ప్రమాదముంటుంది కాబట్టి, r నికృష్ణస్థితిని నితునరిం 
చడం కోసం శక్తివంతమైన సంతానం కలగడం కోసం 
పురుషులను పూర్ణపురుషులుగా తీర్చిదిద్దాలనే సదాశ 
యంతో ఈ వ్యాసం ప్రకటిస్తున్నామని మా ప్రియమైన 
పాఠకులు అవగాహన చేసుకోవాలి. 


యుగయుగాలుగా పురుషశక్తిని ఎల్లనె 
ళలా కాపాడటం కోసం ప్రాచీన ముహర్పులు 
కనుగొన్న ఆహార,బొషధ విధానాలు నేటి ఆధు 


నిక పురుషులకు తెలియుకసోనడంనల్ల నారు 
యౌనన ప్రాయంలోనే నపుంసకులౌతున్నారు. 
అలాంటివారికి యౌననపునరుజ్లీననం కలిగిం 
చడం కోసం ఈ న్యాసం ప్రకటస్తున్నాం. 


శాస్త్రవిజ్ఞానంతోనే 
పురుషుడు - పూర్ణపురుషుడౌతాధు 

భగనంతుడు మానవలోకాన్నేకాక మానవ జీనితాన్ని 
కూడా ఎంతో కళాత్మకంగా నిర్మించాడు. బీవితంలోని (ప్రతి 
అంశం కళాత్మకంగా ఉన్నప్పుడే ఆ జీవితం సఫలమౌతుంది 
కాబట్టి పురుషార్దాల్గో మూడవదైన కానుం అనేది కూడా ఒక 
విశిష్టమైన కళేనని ప్రతి పురుషుడు కామశాగస్తవిజ్ఞానాన్ని క్షుణ్ణం 
గా అవగాహన చేసుకోవాలి. కాబట్టి దాంపత్యశా(స్త్రం గురించి 
తెలుసుకోవడం తప్పనే అపరాధ భావనను విడనాడి చెప్పబోయే 
సంసార శాస్తరహస్యాలను శ్రద్దగా చదిని సాటించండి. 


స్తీ పురుష సంయోగం - అవసరమా? కాదా? 

ఆహారం, నిద్ర, భయం, మైథునం ఈ నాలుగు సర్వ 
ప్రాణులకు స్వాభానికంగా ఏర్పడే అవసరాలు. వీటిల్లో ఆహారం, 
నిద్ర, మైథునం అనే మూడు స్వాభానికమైనచేకాక వాంఛలనే 
సేరుతో కూడా ఇని సిలవబడుతుంటయ్‌. 

పైన తెలిపిన స్వాభావిక వాంఛలు మానవులకు స్వాభావి 
కంగానే నిత్యం కలుగుతుంటయ్‌. దేహాన్ని ధరించిన మానవు 
లందరికీ ఆహారం ఎంతవసరమో మైథునమనబడే సంభోగేచ్చ 
కూడా అంతే అనవసరమని శాస్త్రకారులు నిర్దారించారు. 


కామమంటబే 
ఏమిటి? 
కామం అంటే మనసు 
లో కోరికలు చెలరేగడ 
గనేనుని భానం. “స్తీల నిష 
యంలో పురుషులకు 
గాన, పురుషుల నిషయం 
లో స్తీలకుగాని అన్యోన్య 
నైన న్న నాం బది 
సహజంగా కలుగుతుందో అదే కామంి అని చెప్పబడుతుంది. 
జీనికి ఆహారం నెంతనసరమో మైధున|క్రియ కూడా 
అంతే అనరసమని, శరీరం వెంతకాలం అన్నాన్ని తింటుం 
టుందో అంతకాలం అది మైథునసుఖాన్ని కోరుతూనే ఉం 
టుందని వాత్సాయనుడునంటి ప్రాచిన శాస్త్రకారులు 
నిర్లేశించారు. 
“ఎవడు అన్నం తింటున్నాడో, ఎవడు నియముబద్దంగా 
ఇంద్రియాన్ని స్కలింపజేస్తున్నాడో అలాంటివాడే విస్తరిస్తు 
న్నాడు’ అని ఛాందోగ్యోపనిషత్తు ప్రకటించింది. 


చతుర్విధ పురుషార్గాల్లో - కామం ఒకటి 
మనిషిగా పుట్టిన ప్రతివ్యక్తి జ్ఞానాన్ని సంపాదించి 
ధర్మ అర్హ, కాను, మోక్షాలనబడే నాలుగునిధాల పురుషారా 
లను సాధించి తన జీవితాన్ని చరితార్హం చేసుకోగలగాలి. 
వేమనలాంటి యోగులు కూడా కామిగాక మోక్ష 
కానిగాడు” అని చెప్పడంవల్ల ధర్మం, అర్హం, మోక్షం అనబడే 
మూడు పురుసార్థాలకు కామమే పునాదని తెలుసుకోవచ్చు. 


boa Abii sono ho - Buh imp dias uohiiitot 


ఆయుర్వేద విలువను, గౌరవాన్ని కాపాడటం కోసం, పిలిచిన మరుక్షణమే ఎన్ని పనుల్లో ఉన్నా 


అందరికి ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


సంభోీగందవల్ల ఆయువు పెరుగుతుందా? 
తరుగుతుందా? 


అష్థాంగహృదయం అనబడే ప్రసిద్ద (సామాణిక 
ఆయుర్వేద గ్రంధంలో ఆ గ్రంధకర్త అయిన వాగ్సటాచార్యుల 
వారు “సంగనుంనల్ల స్మృతి, బుద్ది, ఆయున, ఆరోగ్యం, 
ఇం[దైయపుష్టి, బలం కలుగుతాయని, నియమనుబద్దంగా సంగ 
నుంలో పాల్గొనే & పురుషులకు నెమ్మదిగా ఆలస్యంగా 
మాత్రమే ముసలితనం ఏర్పడుతుంది” అని పమాణీక 
రించారు. 


అదేవిధంగా మరో | ప్రసిద్ద ఆయుర్వేద (గంధమైన 
భావప్రకాశలో ఆ bee అదరక భావమిశుడు “సంగ 
నముంలో నియమబద్దంగా పాల్గొనే El పురుషులు అకాల 
వార్హక్యం లేనివారై ఆయుష్మంతులై శారీరక, బల, వర్ల, దారు 
ధ్యాలుకలవారై ఉంటారు” అని ప్రకటించడం జరిగింది. 


సంగముంలేకుంబే - ఏమౌతుంది? 


సంయోగంవల్ల స్తీ పురుషులకు సత్సలితాలు కలిగి 
నట్టె సంయోగం లేకపోవడంవల్ల కొన్ని దుష్ఫలితాలు కూడా 
కలుగుతయ్‌. సంభోగంలేని శరీరాల్లో మేహం పుట్టి అధిక 
కొవ్వు పెరుగుతుంది. శరీరంలోని కీళ్ళు పట్టుతప్పి త్వరగా 
శిధిలమౌతయ్యని శాస్త్రకారులు నిర్దేశించారు. 

కాబట్టి వ్యాధిరహితమైన ఆరోగ్యజీననం కోసం 
అపుని సృష్టి అవిచ్చిన్నంగా కొనసాగడం కోసం & పురుషు 
లకు సంయోగసౌఖ్యం అవనసరమేనని తెలుసుకొని దాన్ని 
స్వయంకృషితో పొందడంకోసం ప్రయత్నించాలని సాఠకు 


లకు సూచిస్తున్నాం! (నైగతా వచ్చే సంచికలో...) 


వౌటిని వదలి చెప్పిన కార్యక్రమంలో వీరోచితంగా, ధైర్యసాహసాలతో పాల్గోనగల వీరాభిమానుల౦తా 


తమ వివరాలను 8297037650, 8297034605 నంబర్లకు మె ఏక చేయండి. డా. ఏల్పూరి 
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N. ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


స్వర్భహంలోనే 


ఎలా జరుగుతుంది తెలుసుకోండి 


ప్రసవ లక్షీణాలు = విలా sas 

ప్రసనసమయం దగ్గరపడేకొద్దీ గర్భిణీ స్త్రీల ఉదరం 
సన్నగా ఎండిపోయి శిధిలమైనట్ల్టుగా ఉంటుంది. హృదయ 
బంధనాలు వదులై కటిప్రదేశమంతా నొప్పులు మొదలౌతయ్‌. 
ఈ లక్షణాలనల్ల ప్రసవనసమయాన్ని గుర్తించవచ్చు. కొంత 
మంది గర్భిణి స్రీలకు ప్రసవించే ముందు పై లక్షణాలతో 
పాటు కటి(ప్రదేశంలోనూ, వెనకభాగంలోనూ అధికమైన 
నొప్పులు కలగడంతోపాటు మాటిమాటికి మలమూత్రవిసర్దన 
కానడం జరుగుతుంది. 


ప్రసవించబాద సీకి 
ది ఉపచొకిలు చేయూలి? 


పై లక్షణాలను గనునించి మరికొద్ది సమయంలో స్ర్తీ 
ప్రసవించబోతుందని తెలుసుకొని ఆమెకు శరీరమంతా 
నువ్వులనూనెతో అభ్యంగనంచేసి వేడినీటితో స్నానం చేయిం 
చాలి. శుభ్రమైన ఉతికిన బట్టలు ధరింపజేసి గోరువెచ్చని 
గంజిలో నెయ్యి కలిపి తగుమాత్రంగా తాగించాలి. ఆ తరు 
వాత మెత్తని తలగడ, శుభ్రమైన బట్టలతో పరువబడిన 
మంచంమీద ఆమెను పడుకోబెట్టాలి. ఆ స్తీ తన మోకాళ్ళను 
సైకి ముడుచుకొని ఉంచి వెల్లకిలా పడుకోవాలి. 


గుబాజ ఐఇగణవఐం 


ఈనాడు ఎక్కడో మారుమూల పల్లెల్లో ఎంతో 
అరుదుగా మాత్రమే సహజ ప్రసవాలు జరుగుతున్సయ్‌. 
ఎక్కువమంది స్రీలు ఆసుపత్రుల్లోనే శస్త్రచికిత్సల ద్వారా 
మాత్రమే ప్రసవిస్తున్నారు. గతంలో మనిండ్లలోనే చాలా 
సులభంగా సహజ ప్రసవాలు జరుగుతుండేవి. ఆ 
విధానాలను మీ ముందుంచుతున్నాం తెలుసుకోండి. 


మంతర్రుసానులు-ప్రుసివమెలా చీసేవారు? 

ప్రసూతితం[త్రంలో నేర్ఫుగల వృద్ద స్రీలు మంత్రసాను 
లుగా తనమ చేతిగోళ్ళను పూర్తిగా కత్తిరించుకొని శుభ్రంగా 
కడుక్కొని ప్రసవకార్య[క్రనమం (ప్రారంభించి సంతానం కలగ 
బోయే యోనిమార్లాన్ని ముందుగా తైలంతో సున్నితంగా 
మర్ప్హనచేసేవారు 

ప్రసవించబోయే స్ర్తీని “అమ్మా నీకు బాగా నొప్పులు 
ముదలతు కానట్లయితే ముక్కవద్దు. ఒకవేళ నొప్పులు బాగా 
మొదలైతే ముక్కడం మొదలుపెట్టు. ముందుగా మెల్లమెల్లగా 
ముక్కుతూ క్రమంగా ఎక్కువగా ముక్కు. గర్భంలోని బిడ్డ 
యోనిద్వారం వద్దకు వచ్చేటప్పుడు మరింత పెద్దగా ముక్కు. 
గర్భంనుండి బిడ్డతోసాటు మానికూడా భూమిపై పడేంతవరకు 
ముక్కుతూనేవుండు” అంటూ మం[త్రసానులు ప్రసవించే 
స్త్రీకి అనునయంగా సూచనలిస్తూ, అతికొద్ది సమయంలోనే 
సహజంగా ప్రసవకార్య[క్రమం పూర్తి చేసేవారు 


ఢలాంగులు పుపకెలు 


ప్రసవనొప్పులు మొదలుకాకముందే గర్భిణి స్తీ బల 
వంతంగా ముక్కితే ఆ పీడన గర్భస్థ శిశువుపై పడి వారు 
మూగతనంతోనో, చెనిటితనంతోనో, గూనితనంతోనో, శా 
సరోగాలతోనో, శిధిలశరీరంతోనో జన్మిస్తారని ఆయుర్వేద 
నుహ ర్తులు నర్జారించారు. ర సులభమూర్లాలు తెలుసుకొన 
హనూ! ——™—™™™ Ee 


. 


మిత్రసూక్మణీవులను - కాపాడదూూోవాలి 

నేలలో స్థిరికరణ చెందిన పోషకాలను అందుబాటు లోకి 
తెచ్చే సూక్ష్మజీవుల్ని కాపాడుకోగలిగితే ఎరువుల వాడకాన్ని 
గణనియంగా తగ్గించుకోవచ్చు. అజటో బ్యాక్టర్‌, అజోస్పైరిల్లమ్‌, 
నైట్రోజోమోనాస్‌, ఫాస్పరస్‌ సాల్యుబలైజింగ్‌ బ్యాక్షీరియానంటి 
సూక్ష్మజీవులు నేలలో ఉండి మొక్కలకు కావలసిన పోషకాల 
నందిస్తున్నయ్‌. నేలలో లక్షలాది సూక్ష్మ జీవులు ఉన్నప్పటికీ 
అందులో కేవలం 0.5 శాతమే మనకు తెలుసు. నీటిని కాసా 
డుకోవడం ద్వారా భూసారాన్ని తద్వారా పంటలను పరిరక్షించు 
కోగలుగుతాం. 

హరితనిప్ట్లనం తెచ్చిన ప్రయోజనాలను పక్కనపెడితే 
దేశంలో రైతులు ఒక ప్రమాదకర పోకడకు దాసోహమయ్యారు. 
పొరుగు రైతు మూడుబస్తాల ఎరువుల్ని చల్లితే తాను నాలుగు 
చల్లాలనే పోటీతత్వం రైతుల్లో ప్రబలింది. వాటివల్ల నేలలెంత 
నిస్సారమౌతున్నాయో ఆలోచించేశక్తి వారికి లేకపోయింది. 

నాలుగైదెళ్ళకు ఒకసారైనా నేలల స్థితిగతుల్ని పరిశీ లించి 
దిద్దుబాటు చర్యలు చేపట్టేందుకు శాగస్తనేత్తలు కూడా ఉపక్రమిం 
చడంలేదు. నేలలోనే పోషకాలుంటాయని, తర చుగా భూసారాన్ని 
పరీక్షించుకొని అని ఏ మోతాదులో ఉన్నాయో తెలుసుకొని అందు 
కు తగ్గట్టుగా పోషకాలను వాడుకోనా అన్న శౌ(స్తవేత్తల సూచనల్ని 
రైతులూ చెవికెక్కించుకోలేదు. అసలీ ప్రచారాన్ని రైతుల్లోకి 
తీసుకెళ్ళటంలో ప్రభుత్వాలు ఘోరంగా నిఫలమయ్యాయి. 

నిజానికి మనరాష్ట్రంలోని భూముల్లో భాస్వరం మోతాదు 
పరిస్థితి మధ్యస్థంగా ఉంది. అయినా ఎడాపెడా కాంప్లెక్స్‌ ఎరువుల 
వాడకం పెంచేశారు. భూసారం పెంచాలంటే ఎరువులే వాడా 
ల్సిన అవసరంలేదు. అందుకు సంప్రదాయకంగా వస్తున్న నిధానా 
లెన్నో, ఎప్పటినుంచో అమల్లో ఉన్నయ్‌. పంచగవ్య, దశగన్య 
తదితర పద్దతులతో కూడిన సేంద్రీయ వ్యవసాయవిధానాలను 
ఆచరించడంద్యారా ఎలాంటి రసాయనాలు వాడకుండానే మంచి 
దిగుబడులు సాధించే అవకాశముంది. అధికోత్సత్తుల సాధన 
కోసం అవసరమైతే రసాయన, సేంద్రియ విధానాలను సమతు 
లంగా వాడే అవకాశాలున్నా రైతులకు ఆయాపద్దతులు, వాట 
ప్రయోజనాలను వివరించి చెప్పలేకపోయారు. 

దేశంలోని ఏ వ్యవసాయ విశ్వనిద్యాలయమూ సేంద్రియ 
సాగుపై పరిశోధనలుచేసి, అభివృద్దిపరచిన పద్దతులను రైతులకు 
అందించే ప్రయత్న్సంచేయలేెదు. 


అందరికి — జనవరి, 2013 MIB 


సర్మారు ప్రాస్వదృష్టి 

కొందరి ప్రయోజనాలకోసం దేశీయ వ్యవస్థలను నాశనం 
చేసేందుకు కేంద్రం తెగిస్తోంది. జీనవైనిధ్యాన్ని దెబ్బ తీస్తున్న వ్యవ 
సాయనిధానాలకు సర్కారు స్వస్తిపలకాలి, రసాయన ఎరువులు, 
పురుగుమందుల వాడకాన్ని తగ్గించాలి. సంద్రియ వ్యవసాయ 
నిధానాలను ఆచరించాలి. 

అయిదు దశాబ్దాలనుంచి మనం రసాయనఎరువుల్ని 
వాడుతున్నాం. అప్పటినుంచే వేలఏళ్ళనాటి భూసారం త్వరి 
తంగా నశించిపోతోంది. దీన్నిబట్టి రసాయనాలనల్ల కలుగు తున్న 
దుష్ప్రభావం తేటతెల్లమౌతోంది. కాబట్టి స్థానిక వాతాన రణ 
పరిస్థితులకు అనుకూలంగా ఉన్న పద్దతులు, వంగడా లను 
ప్రోత్సహించాలి. దిగుమతి చేసుకున్న ప్రతి నంగడాన్నీ, పద్దతుల 
ను రైతులపై బలనంతంగా రుద్ద ప్రయత్నాలను కేంద్రం 
విరమించుకోవాలి. 

ఆ పద్దతులు స్థానిక కాలమాన పరిస్థితులకు సరిపడ 
తాయా లేదా అన్న అంశంపై విశ్వనిద్యాలయాలు, పరిశోధనా 
కేంద్రాలు పరిశోధనలు చేశాకే నిత్తనాలకు, పద్దతులకు అను 
మతించేలా చట్టాలు రూపొందించాలి. ప్రస్తుతం సార్లమెంటు 
ఆమోదంకోసం నిరీక్షిస్తున్న విత్తనచట్టంలో ఇలాంటి ఏ ఒక్క 
అంశాన్ని మున ఏలికలు ప్రనానించకపోవనడం ఫోరం. 

దేశంలో 95 శాతం పత్తిపంట బీటిగా రూసాంతరం 
చెందినట్టే రేపు మొక్కజొన్న, వంగ, బెండ, టమాటోవంటి 
ఆహారపంటల్లోనూ బహుళజాతి సంస్థలు చోటు సంపాదించి 
దేశీయ వ్యవసాయాన్ని చిన్నాభిన్నం చేస్తయ్‌. విచిత్రమేమి టంటే, 
అమెరికాలో పండిస్తున్నామని చెబుతున్న ఈ బీటీ పంటలన్ని 
అక్కడ ఆహారానికి కాకుండా ఇంధనం తయారీకి వాడుతున్న 
సంగతి గుర్తెరగాలి. 

మనదేశంలో ఆహారపంటల్లోనే వీటి వాడకాన్ని అనుమ 
తించాలని బహుళజాతి కంపెనీలు నిరీక్షిస్తున్న య్‌. దేశీయ పంట 
ల్ని, స్థానిక ఐిత్తనాల్ని, దేశీయ సాగుపద్దతుల్ని నిర్లజ్ఞగా తాకట్టు 
పెట్టి వీటికి అనుమతించే సాహసానికి కేంద్రం పూను కొంటే 
మన వ్యవసాయంపై వారి కర్రపెత్తనం నిస్సంకోచంగా సాగు 
తుంది. అప్పుడు జీవవైవిధ్యం మాట దేవుడెరుగు - మన జీవనమే 


పరాధనమౌతుంది. తస్మాస్‌ జాగ్రత్త! 
సౌజన్యం “నాడు దినపత్రిక, 1 17-10-12 


N.. ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 
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అయిదు ఆసనాలతో - మధుమేహం హతం 


1) పవనముక్తాసనం : ప్రక్కచిత్రంలో చూపసిననిధంగా వెల్లకిలా పడు 
కొని మొదట కుడికాలును మోకాలివద్ద మడిచి రెండుచేతులతో 
మోకాలి (క్రిందిభాగాన్ని పట్టుకొని గాలినదులుతూ పాట్టకు కాలిని 
వత్తుతూ తలెత్తి దనడను మోకాలుకు ఆనించాలి. కొన్ని క్షణాలాగి 
గాలిపీలుస్తూ యధాస్థానానికి రావాలి. ఇదే పవనముక్తాసనం. 

ఇదే ప్రకారంగా ఎడమకాలితో ఆ తరువాత రెండుకాళ్ళతో 
కూడా అయిదునుండి పదిసార్లు ఆచరించాలి. దీనివల్ల నుధం 
మేహగగంధి (స్యాంక్రియాస్‌) పై పై వత్తిడ కలిగి ఇన్సులిన్‌ అనే జీవ 
ద్రవం ఉత్పత్తి జరగడం సారంభమౌతుంది. 


2) శలభాసనం : ప్రక్కచిత్రంలో చూసిననిధంగా పొట్టపై బోర్లా 
పడుకొని రెండు అరిచేతులు తొడలక్రింద ఉంచి ఒక్కొక్క 
కాలిని గాలిపీలుస్తూ పైకెత్తి ఆపి గాలి వదులుతూ దించాలి. దీని 


నే శలభాసనం అంటారు. ఆ తరువాత రెండుకాళ్ళతో కూడా 
5-10 సార్లు ఆచరించాలి. 


3) భుజంగాసనం : ప్రక్కచిత్రంలో చూపసిననిధంగా పొట్టపై సదడుకొు 
కాళ్ళు దగ్గరగా ఉంచి అరచేతులు ఛాతికి ఇరువైపులా నేలపై ఉంచి 
గాలిపీలుస్తూ ఛాతీని లేపగలిగినంత లేపి ఆకాశంవైపు చూస్తూ కొద్దిసే 
పుండి గాలి వదులుతూ యధానానానికి రావాలి. ఇలా 5-10నార్లు ఆచ 
రెించడంవనల్ల నముధునేహం అరి 
కట్టబడుతుంది. 


4) అర్థమత్స్యేంద్రాసనం : ప్రక్కచిత్రంలో చూసిననిధంగా రెండు కాళ్ళుచాసి చక్కగా 
కూర్చొని మొదట కుడకాలును మడచి ఎడమతొడ క్రింద ఉంచి, ఎడను కాలిని మడిచి 
] కుడమోకాలు (ప్రక్కనుంచి కుడిచేతిని ఎెడమమోకాలు చుట్టూ తిస్సి పాదాన్ని 
పట్టుకోవాలి. 
ఎడమచేతిని నేలపైగాని లేదా నడుంచుట్టూ తిప్పి తలను ఎడమ ప్రక్కనుండి 
వెనుకకు చూస్తుండాలి. శ్వాస యధాతధంగా జరుగుతుంటుంది. ఒకటిరెండు నిని 
was ల వచ్చి తిరిగి రెండనకాలితో కూడా అదే Sal చేయాలి. 


అందరికి ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


5) యోగముద్రాసనం : ప్రక్కచిత్రంలో చూపిననిధంగా సుఖాసనంలోగాని పద్మాసనంలోగాని 
కూర్చొని చేతులు వెనుకవైపు పట్టుకొనిగాని లేదా పిడికిలి బిగించి పొట్టను వత్తుతూ మడ 
నములకానించి ఉంచి గాలి వదులుతూ తల నేలకానేనిధంగా వంగి కొన్నిక్షణాలాగి యధా 
స్థానానికి రావాలి. ఇలా 5-10సార్లు ఆచరించాలి. 

పై ఆసనాలవల్ల పొట్టలోగల స్యాంక్రియాస్‌ (గంధి చురుకుగా పనిచేస్తూ ఇన్సులిన్‌ అనే 
జీవ ద్రవాన్ని శరీరానికి సరిపడు నిధంగా అందజేస్తూ నముధుమేహమునే చక్కెరవన్యాధి ఉంటే 
తగ్గిస్తూ న్యాధిలెకుంటె రాకుండా అరికడతయ్‌. 


ధ్యానపూర్వక బ్రాణాయామంతాక్‌ - మధుమేహనిరోధం 


బిడ్డలారా! పైన తెలిపినట్లె ప్రశాంతంగా కూర్చొని ముకుళము[దను ధరించ కళ్ళు 
మూసుకొన ప్రకృతిలోని పరిశుద్దమైన తెల్లని గాలిని శ్వాసద్వారా లోపలికి తీసుకోండి. ఇలా 
తీసుకున్న గాలిమొత్తం నాభివద్ద ఏర్పడివున్న క్షోమ(గంధి వద్దకు వెళ్ళినట్టుగా భానించండి. 
ఆపగలిగినంతసేపు ఆపి ఆ సమయంలో ఆ వాయువు క్లోమగ్రంధి చుట్టూ పరిభ్రమిస్తూ! [_ 
దాన్ని శుద్దిచేస్తున్నట్టుగా భావించి అక్కడున్న మలిననుంతా వాయువు రూపంలో గాలి వదిలే | \ 
టప్పుడు ముక్కురంధ్రాలగుండా బయటకు వెళ్ళిపోతున్నట్లు భానించండి. 


ఈ సాధన విడవకుండా 10 నుండి 15 నిమిసాలు చేయగలిగితే మధుమేహంలేని 
వారికి జీవితంలో రాకసోవడమేకాక ఇప్పటికే ఆ వ్యాధి ఉన్నవారికి కూడా అనూహ్యమైన ఫలి 
తం కలుగుతుంది. శుభం. 


6 Af § / 

అందరికి అయుర్శేదం' మాసపతి నభ్లత్వ వివరాలు 
గారననియ పాఠకులారా! 1997 నుండి 15 సంవత్సరాలుగా “అందరికి ఆయుర్వెదం' నూసపత్రిక లక్షలాది 
మందికి ఆయుర్వేద జీవననిజ్ఞానాన్ని అందిసూ. వారిని సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులుగా తీర్చి దిద్దిన నిజం సీ అందరి 
క్షీ తెలుసు. మీరు చదువుకున్న, సాఠశాలకుగాని, మీరు. ప్రార్థనచేస దేవాలయానికిగాని మీ సరుతో లేదా మీ తల్లి 


దండ్రుల 'పర్లతో చందా చెల్లించ అశేష ప్రజానికానికి ఆరోగ్యనిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ అంతులేని పుణ్యాన్ని సంసాదించు 
కోండి. లేదా మీ ఇంటికోసమైనా ప త్రికలో సభ్యులుగా చేరండి. 


సభ్యత్వం కానలసినవారు అందరికి 
a mall సభ్యత్వం ST 350/- ఆయుర్వేదంి, హై సూదరాబాద్‌ అనే పేరుతో 


డి.డి. లేదా మనియార్హర్‌ తీసి దాంతోసాటు 


ష్‌ సం॥॥ సభ్యత్వం రూ g00/- విడికాగితంపై నీ పూర్తి చిరునామాను 
భీరిక సభ్యత్వం er aoco పివెకొడె వెంబికె శోన్‌నె౦బిర్స్‌ తస సహా వ్రాసి 


నూ చిరునామాకు పంపండి. 


డుూజిల్రడాకులకు నెయ్యి? రాసి  వెచ్చడేసి 
కు ఆారదాలంు 


W.. ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


వృద్దాప్యంలో అరవైయేండ్లు దాటిన తరువాత ఎంత బలమైన ఆహారం 
తీసుకున్నా కూడా అది వంట బట్టకుండా శరీరాన్ని బలహీనపరుస్తుంటుంది. అదే 
బలమైన ఆహారం బాల్య్వయౌవనదశల్లో భుజించనప్పుడు ఎంతో బలదారుఢ్యాల 
ను శరిరానికి కలిగిస్తుంది. వాళ్ళకు కలిగించినప్ప్సుడు వృద్దులకు అదే బలమైన 
ఆహారం ఎందుకు శక్తినివ్వడంలెదో నృద్దులంతా తెలుసుకొని సరైన ముందు 


జాగత్తచర్యలు పాటించాలి. 


అరవైయేండ్లు దాటనప్పటినుండ నరరఠల వాతో గడం 
(సారంభమౌతుంది. వృత్తినుండో, ఉద్యోగంనుండో నిరమణ సాంది ఖాళీగా 
ఉంటూ తిని కూర్చోవడమనే పొరపాటు కూడా వృద్దాప్య నయసుకు తోడై 
శరీరంలో దుష్టవాయువు అతిగా తయారుకావడానికి కారణమౌతుంది. ఇలా పెరిగిన అధిక దుష్టవాయు 
వులు వృద్దుల శరీరంలోని రసధాతువును శోషింపజేస్తయ్‌. అందువల్ల ఆహారం రసంగామారి ఆ తరువాత 
రసం నుండ రక్తం, నూంసం, కొవ్వు, ఎముక, మనముజ్జ, విర్వం వరుసగా తయారుకావనలసిన ధాతువుల ఉత్పత్తి 
ఆగిపోయి వృద్దాప్యజీవనం మృత్యుపథంవైపు సాగిపోతుంది. 

కాబట్టి నూ ప్రియమైన తల్లిదండ్రులారా! మీ శరీరాల్లో వాయువు ప్రకోపం చెందకుండా క్రింద తెలిప 
జాగ్రత్తలు సాటించి మిమ్ముల్ని SOE VIS oe 


వృద్ధులకు - వాతనివారణామార్గాలు 


ప్రియమైన వృద్ద నూతాపితలారా! వయసులో తిన్న 
ట్లుగా మెతుకులు మెతుకులుగా ఉన్న అన్నం తినడంమాని 
పాలిష్‌ తక్కువగా పట్టిన పాతబియ్యం మెత్తగా వండుకొని 
తినండి. వంటాముదంతో తిరగమాతవనేసి వండిన ఆకుకూర 


లు,కాయగూరలు ఎక్కువగా సనించండి. పెరుగును పూర్తి 


గా నిషేధించి ఎండాకాలంలో పలుచని మజ్జిగను, వరాకాలంలో, 
చలికాలంలో మజ్జిగ చారును ఉపయోగించుకోండి. 


ఫ్రిజాల్లో ఉంచిన పదార్గాలు, అతిచల్లన నిళ్ళు, నిల 


వున్న అన్నంకూరలు, నూంసాహారాలు, చేపలు, గుద్దు, కొత్త 


బియ్యం, తెల్లబియ్యం పూర్తిగా నిషేధించండి. 
కందికట్టు, బీర, పొట్ల, లేతవంకాయ, లెత మున 
కాయ, ఉల్లి, వెల్లుల్లి, కొయ్యతోటకూర, గలిజేరాకుకూర, 


లేత హా పాన్ష్నగంటికూర, తీపిదానిన్మ, 
మామిడి, రేగి, నిమ్మ, నారింజ. దొక్ష, ఖర్జూర ఎక్కువగా 


సేవించండి. 


దొరికితే దెశవాళి ఆవుపాలు, ఆవునెయ్యి లేదా దేశ 
వాళి గేదెపాలు, పాతబెల్లం వాడుకోండి. ముఖ్యంగా సాయం 
త్రంపూట గోరువెచ్చని నువ్వులనూనె శరీరమంతా నిదా 
నంగా మర్దన చేసుకొని ఒక గంటాగి స్నానంచేయండి. 


కరక్కాయబెరడు 100గ్రా, సొంఠి 100గ్రా, సైంధవ 
లవణం 30, తీసుకొని కొంచెం దోరగా వేయించి దంచి 
జల్లించి నిలవజేసుకొని ఉదయం, రాత్రి అరటీచెంచా మోతా 
దుగా గోరువెచ్చని నీట్రిత్రో ₹ సనిస్తుండండి. శుభం. 


పాశ్చాత్యవైద్యులు చెప్పేది నిజమా ? 

ఆధునిక వైద్యులు చెవుల్లో ఎలాంటి నూనెలు వేయ 
కూడదని అలావేయటం అశా(స్త్రీయమని, అనారోగ్యకరమని 
చెబుతూ, ఎన్నో తరతరాలనుంచి చెవుల్లో రోజూ నూనె వేసే 
అలవాటును నేటి ప్రజలచేత పూర్తిగా మాస్సించగలిగారు. 
చెవుల్లో నూనె వేయకూడదని చెప్పేముందు గతంలో అలా 
నూనె వేసుకోవడంవల్ల భారతదేశంలో ప్రజలకు చెని రోగాలే 
వైనా వచ్చాయా రాలేదా అని వారు ఆలోచించలేదు. 


పాశ్చాత్యదేశాల్లో చలి, మంచువంటి శీతల వాతావర 


ణముంటుంది కాబట్టి అక్కడ ప్రజలకు చెవుల్లో నూనెవేస్తే 


అది గడ్డకట్టుకపోయి అనారోగ్యం కలిగించవచ్చు. కాని ఉష్ణ 
మండలమైన మన దేశంలో చెవుల్లో నేసే నూనె గడ్డకట్టదు. 
పాశ్చాత్యులు వారి దేశ, దేహ, వాతావరణ పరిస్థితులనుబట్టి 
రచించుకున్న వారి వైద్య(గంధాల్లో చెవుల్లో నూనె వేయకూ 
డదని ప్రకటెంచివుండచ్చు. 

ఆ శాస్త్రాలను చదినిన మనదేశ ఆధునిక వైద్యులు, 
విదేశీ ప్రజలకోసం వారి దేశాల్లో సూచించిన మార్గాలు మన 
దేశప్రజలకు పనికొస్తాయా? పనికిరావా? అని ఆలోచించ 
కుండౌ గుడ్డగా చెవుల్లో నూనె చేయకూడదు” అని ప్రచారం 
చేసి ప్రజలతో మాన్సించడంనల్ల ఈనాడు దాదాపుగా ప్రజ 
లందరినీ ఏదో ఒకవిధమైన చెవివ్యాధి పీడిస్తూనేవుంది. పర 
ధర్మాచరణ ప్రమాదకరమనే సత్యాన్ని ఇప్పటికైనా అర్హం 
చేసుకొని స్వధర్మం ఏంచెప్పిందో తెలుసుకుందాం. 


అందరికి ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


చెవుల సీనే - J) holmUn? 


చెవులు బాగుండాలంటే 
చెవుల్లో నూనె వేయవలసిందే 


పరిశుభ్రమైన కల్తీలెని నువ్వులనూనె గోరువెచ్చగా 
చెవుల్లో ప్రతిరోజు సూర్యాస్తమయం తరువాత మూడునా 
లుగు చుక్కల మోతాదుగా వేసుకోవాలని ఆయుర్వేద నుహ 
ర్తులు సిద్దాంతీకరించారు. ఇలా రోజూ చేయడంవల్ల బీని 
తంలో చెవుడు, చెవిపోటు, చెనిలో హూరువంటి ఏ విధమైన 
చెవిరోగాలు రావని తేల్చిచెప్పారు. 

అంతేగాక చెవుల్లో తైలం వేయడంనల్ల మెడ బిగుసు 
కసోయే మన్యాస్తంభవాతరోగం (స్సాండిలైటిస్‌) గాన, దన 
డలు బిగుసుకుపోయే హను(గహవాతరోగంగాని కలుగబో 
వని నర్గ్జారించారు. 


బిడ్డలారా! నిజానిజాలు తెలుసూూండి! 
నూ పయమైన ఆయుర్వేద కుటుంబసభ్యులారా! 
నున తాతముత్తాతలైన ఆయుర్వేద మహర్పులు ఎన్నో తరాల 
నాడి ఈ అనంతమైన ప్రకృతిని నానన శరీరాన్ని మధించి, 
పరిశోధించి ఏది అవసరమో, ఏది అనవసరమో, ఏది మంచో, 
ఏది చెడో బుజువుచేసి శాస్తరూపంలో మున సంక్షేమం కోసం 
అందించారు. 
దేశీయమైన స్వధర్మమే మన జాతిని, మన బిడ్డలను 
కాపాడగలుగుతుంది గాని మన దేశ వాతావరణానికి మన 
దేహనిర్మాణానికి అనుగుణంగాని విదేశీయమైన పరధర్శ్మం 
ఏ విధంగానూ మనలను కాపాడలేదని ఇప్పటికైనా తెలుసు 
కొని ముహర్పులపట్ల విశ్వాసభరితమైన పూజ్యభావంతో వారు 
చూపిన మార్గాలను ఆచరిస్తూ జీవన స్వర్గాలను నిర్మించు 
కోండి! శుభం. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, జనవరి, 2013 
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బహూష్లు సరిగా రాని - సమస్య 

శ్రీమతి వి. తులసి, చీరాల : ఆచార్యా ! నా నయస్సు 27 సం.లు. ప్రతినెలా సక్రమంగా బహిస్టు జరగడంలేదు. 
ప్రతిసారి ఆలస్యంగా వస్తుంది. ఇంగ్రీషిముందులు వాడకుండా బహిస్టు సక్రమంగా వచ్చే మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రీ ! 1) ఆయుర్వేద అంగళ్ళలో దొరికే మంజిష్ట తెచ్చుకోండి. అని 30గ్రా, మోతాదుగా 
పావులీటర్‌ మంచినిళ్ళల్లో చేసి చిన్నమంటపైన సగం కషాయంనరకు మరిగించి దించి వడపోయండి. అందులో పటిక 
బెల్లంపొడి 20గా, కలిపి ఒక మోతాదుగా పరగడపున సవనించండి. ఇలా మూడునాలుగు రోజులు సేవిస్తే ఆగిన బహిష్టు 
తిరిగి జారీ అవుతుంది. మరలా తరువాత నెల బహిస్టు వచ్చే తేదీకి నాలుగైదు రోజులముందు పైలాగే సవిస్త బహిష్టు 
నస్తుంది. ఇలా మూడుసార్లు చేశాక ఆ తరువాత ఏ ఇబ్బందిలేకుండా నెలనెలా సక్రమంగా నిడుదలౌతుంటుంది. 


2) పచ్చివేసాకులు కొంచెం నీరు కలిసి ఉడకబెట్టి ఆకులు గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత పొత్తికడుపు పైన 
పరచుకొని పైన గుడ్డ కట్టుకొని అరగంటపాటు పొట్ట ఖాళీగా ఉన్నప్పుడు చేయండి. ఇలా అయిదారు రోజులు చేస్తే గర్భం 
శుద్దిబెంది సక్రనుంగా బుతురక్తం జారీకావడనేకాక ముట్టునొస్పి కూడా రాకుండా ఉంటుంది. శుభం. 


రక్త విరేచనాల - సమస్య 

U: యు.పాండురంగారావు, నెల్లూరు : ఆచార్యా! నౌ వయస్సు 42 సం.లు. నాకు తరచుగా రక్తవిరేచనాలు కలు 
గుతున్నయ్‌. మందులు వాడుతున్నప్పుడు తగ్గుతూ మరలా అవుతున్నయ్‌. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! మీరు తినే పదార్గాల్లో అతివేడి కలిగించే వాటిని పూర్తిగా మానివేయండి. అలాగే 
సులభంగా బీర్ణంగాని నర పొట్టకు సరిపడిని పదార్థాలను కూడా కొంతకాలం వదిలేయండి. రాత్రిపూట ఎనిమిది గంటలలోపే 
భోజనంచేయండి. ఎక్కువగా పలుచని తియ్యని మజ్జిగ, బార్హినిళ్ళు, ధనియాల కసాయం మధ్యమధ్యలో ననిస్తుతిడంిడ, 
ముఖ్యంగా వాయువిడంగాలు దోరగా వేయించి దంచి జల్లించి నిలవజేసుకోండి. 

సావుటీచెంచాపొడి మోతాదుగా ఒకకప్సు పంచదార పానకంతో కలిపి రెండు లేదా మూడుపూటలా సేవిస్తుంటే 
రక్తనిరెచనాలు కట్టుకొని చక్కని ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. శుభం. 


—_ "రందుచుకలు కప్పు వాల పాలతో మి ి 
త్రాగుతూం నంటే చక్మకత్తాలు ఇరరికొలంటే 


అందరికి ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


బుల్లలకు బుద్దిమాంద్యం, తెలివితక్కువ - సమస్య 

(శ్రీమతి ఎం. లీలావతి, నిశాఖ : ఆచార్యా! మా అబ్బాయి వయస్సు 12 సం.లు. 
వాడికి వయసుకు తగినట్లు బుద్ది, జ్ఞానం పెరగడంలేదు. చిన్నపిల్లవాడిలాగే ప్రవర్తి 
స్తున్నాడు. చదువుల్లో కూడా పూర్తిగా వెనుకబడిపోయాడు. వీడి భవిష్యత్తు ఏమౌ 
తుందోనని బాధపడుతున్నాను. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రీ ! మీ అబ్బాయి బాగుపడాలంటే మీరు ఫ్రిజ్‌ల్లోని 
పదార్ధాలను అతనికి వాడకూడదు. అలాగే కఫం పెరిగే చల్లనిపదార్గాలు, చాక్తెట్లు, 
ఐస్‌ క్రీమ్‌లు, శీతలపానీయాలు, వీధుల్లోని తీపివస్తువులు పూర్తిగా బహిష్క రించాలి. 
రోజూ సాయంత్రం అబ్బాయి శరీరానికి గోరువెచ్చని నువ్వులనూనె మర్హనచేసి 
ముక్కుల్లో, చెవుల్లో కూడా రెండురెండు చుక్కలునేసి ఒక గంటాగి స్నానం చేయించాలి. 


దీంతోపాటు పుష్కరమూలం, వాము, అశ్వగంధ, జిలకర, నల్లజిలకర, సాంరఠి, పిప్పళ్ళు, మిరియాలు, పసుపు ఒక్కొ 
క్కటి 50గ్రా, చొప్పున తీసుకోండి. వీటిల్లో పుషరమూలం, అశ్వగంధ, పసుపు తప్ప మిగిలిన వాటిని చిన్నమంట పైన దోర 
గా వేయించి చూర్లం చేసుకోండి. మిగిలిన పదార్గాల్లో పుష్కరమూలం అశ్వగంధ మూలికలను పాత్రలో రక 
పాలుపోసి చిన్నమంటపైన సాలు ఇగిరేనరకు మరిగించి తరువాత ఆ పదార్థాలను ఎండించి చూర్లం బసుకోండి. అన్ని 
పదార్థాలను కలిపి గాజాసీసాలో నిలవజేసుకోండి. 


రెండుపూటలా పూటకు పావుటీచెంచాసొడి మోతాదుగా అరచెంచా తేనె కలిపి రంగరించి తినిపించండి. దీనివల్ల 
క్రమంగా బుద్ధిమాంద్యం, తెలివితక్కువతనం హరించిపోయి సునిశితమైన బుద్ది, అపారమైన జ్ఞాపకశక్తి ప్రాస్తిస్తయ్‌. శుభం. 


తీవ్రమైన తలవెంట్రుకలూడే - సమస్య 

కుమారి ని. అర్బన, చెన్నయ్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 18 సం.లు. నాకు ఊహ తెలిసి నప్పటినుండి షాంసోలనే 
వాడటం అలవాటైంది. ఒక్కరోజు కూడా తలకు నూనె పెట్టెదాన్నికాదు. అయితే అలా చేయడంవల్ల జుట్టు బలహీనపడి 
ఊడిపోతుందని ఇప్పుడే తెలిసంది. దాదాపుగా తలంతా బట్టబు(ర్రగా మారింది. దీనివల్ల నాకు మా కుటుంబసభ్యులకు 
తీవ్రమైన మనోవేదన కలుగుతుంది. ఎంతమంది వైద్యులను కలిసినా ప్రయోజనం జరుగలేదు. ఆయుర్మాత నాకు మంచి 
మార్గాన్ని సూచిస్తుందని నమ్మి వ్రాస్తున్నాను. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుతీ ! ఏ సారపాట్లనల్ల జుట్టు ఊడిపోయిందో తెలుసుకున్నావు కాబట్టి ముందుగా ఆ 
పొరపాట్లను సరిదిద్దుకో. చెప్పబోయే తైలాన్ని నీవే స్వయంగా తయారుచేసుకొని పోయిన జుట్టును రప్పించుకో. 

నువ్వులనూనె ఒక కేజీ, గుంటగలగరాకు సమూల నిజరసం నాలుగు కేజీలు, విత్తనాలు తీసిన పచ్చి ఉసిరికపండ్లను 
దంచి తీసిన రసం రెండు కేజీలు, అతిమధురం 80గ్రా, వట్టినేళ్ళు 40గ్రా, తీసుకొని అన్ని పదార్థాలను కళాయిపాత్రలో 
పోసి చిన్నమంటమీద నిదానంగా మరిగిస్తూ నూనె మాత్రమే మిగిలిన తరువాత పాత్రను దించి చల్లార్సి బట్టలో వడపోసుకొని 
ఆ తైలాన్ని గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ తైలాన్ని రోజూ సాయంత్రంపూట తగినంత మోతాదుగా గోరువెచ్చగా తలకు రాసి చేతి మునివేళ్ళతో సున్నితంగా 
నూనె లోపలికింకేటట్టు మర్హనచేయాలి. దీనివల్ల ప్రస్తుతమున్న వెంట్రుకలు ఊడకుండా గట్టిపడటమేకాక ఊడిపోయిన 
జొట్లు కూడా తప్పకుండా తిరెగి మొలుస్తుంది. . పూర్తి విశ్వాసంతో నిడనకుండా ఇలాగే ఆచరిస్తుంటే తెల్లజుట్టు నల్లగా, 
దృఢంగా బాగా పొడవుగా నృద్ది చెందుతుంది. శుభం. 


W. ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


లృరుణాల బావు - నమున్యు 

శ్రీ బి. రామారావు, రాజమండ్రి : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 53 సం.లు. నాకు కుడివైపు వృషణం వాపు వచ్చింది. 
వాపు పెరిగేకొద్దీ పోటు కూడా పెరుగుతుంది. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! రోజూ రాత్రి నిద్రించేముందు పావులీటర్‌ గోరువెచ్చని పాలలో ఒకటీచెంచా 
మోతాదుగా వంటాముదం కలిపి సేనించండి. దీంతోపాటు అదే ఆముదాన్ని అండవృద్దిపైన కూడా మృదువుగా లేపనం 
చేయండి. దీనివల్ల వృషణాలవాపు, పోటు తప్పకుండా తగ్గుతుంది. అయితే ఆముదం తాగేటప్పుడు అలవాటు లేకపోవడం 
నల్ల కొంతమందికి వికారం కలుగవచ్చు. పుల్లటి మజ్జిగను రెండుమూడుసార్లు పుక్కిలించి ఊసి వేసిన తరువాత ఆముదాన్ని 
బప ఎలాంటి వికారం కలుగబోదు. శుభం. 
ey”. Ur సంభోగంలో వీర్యం పతనమయ్యే - సమస్య 
Ee U ఎః ప్రకాశ్‌, ఐజయనాడ : ఆచార్యా! నా వయస్సు 35 సం.లు. ఉద్యోగరీత్యా 
' : కొంత ఆందోళన రోజూ ఉంటుంది. ఏ కారణంవల్లనో ఏమో సంసారంలో సాల్గొనేటప్సుడు 
09 వెంటనే వీర్యపతనమైపోతుంది. కొద్ది సమయం కూడా నిలువడంలేదు. ఈ సమస్య మా 
౫ మిత్రులకు కూడా చాలామందికి ఉందని తెలిసింది. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 


ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా! ఆహారంలో కారం, ఉప్పు, పులుపు తగ్గించి 
ఇంట్లోచేసిన తీసి పదార్థాలు సమృద్దిగా సేవించండి. ఉద్యోగంలో ఎంత వత్తిడిఉన్నా అది 
అక్కడివరకే పరిమితం చేసి ప్రశాంతంగా ఇంటికి చేరడం అలవాటుచేసుకోండి. 
వీటితోపాటు ఆయుర్వేద అంగళ్ళలో తామరగింజలు దొరుకుతయ్‌. వాటిని 
తెచ్చి దంచి జల్లించి పలుచని నూలుబట్టలో వస్తఘాళితంచేసి నిలవజేసుకోండి. సంసారంలో పాల్గొనబోయే ఒకగంటముందు 
తగినంత చూర్గాన్ని కల్తీలేని శ్రేష్టమైన తేనెతో మెత్తగా నూరి ఆ గుజ్జును బొడ్డుకు లేపనంచేయండి. దీనివల్ల వీర్యం వెంటనే 
పతనంకాకుండా స్తంభన జరుగుతుంది. శుభం. 
ఈఊపిరితీసేంత ఉబ్బసవ్యాధి - సమస్య 
U: డ. జయరాం, తెనాలి : ఆచార్యా ! నా నయస్సు 62 సం.లు. చాలా యేండ్లనుండి ఉబ్బసంతో బాధపడుతున్నాను. 
ఏ కాలంలోనూ కఫం తగ్గడంలేదు. దానినల్ల కంటిచూపు కూడా దెబ్బతిన్నది. గొంతు బొంగురుసపోయింది. పడిశంపట్టి 
పీడిస్తుంది. ఎన్నో మందులు వాడివాడి నా ప్రాణం విసుగెత్తిపోయింది. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ఐలూరి : సియభారతపు[త్రా ! అడ్డసరం ఆకులు, సాంరి, తిప్పతిగ ముక్కలు, దేవదారుచెక్క, ఎర్రచందనం, 
చిత్రమూలం, నేలవేము, చేపచెట్టుబెరడు, కరక్కాయబెరడు, తానికాయబెరడు, ఉసిరికాయబెరడు, తుంగగడ్డలు, బారీ 
బియ్యం, కొడిశసాలచెక్క, కొడిశపాలగింజలు ఒక్కొక్కటి 50గ్రా, చొప్పున తీసుకొని దంచి జల్లించి నిలవజేసుకోండి. 


ఈ పొడి 20గ్రా, మోతాదుగా అరలీటర్‌ మంచినీటిలో చేసి చిన్నమంటమీద పావులిటర్‌ కషాయం మిగిలేవరకు 
మరిగించి వడపోసి అది గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత మాత్రమే ఒకచెంచా తేనె కలిపి సనించాలి. 


ఈ నిధంగా రెండుపూటలా తాగుతుంటే మీరు దిర్చకాలంగా బాధపడుతున్న ఉబ్బసరోగం ఉడిగిపోవడమేకాక 
దానినల్ల కలిగే జ్వరం, పడిశభారం, కంటినుసకలు, బొంగురుగొంతునంటి సమస్యలు కూడా హరించిపోతయ్‌. శుభం. 


అందరికి ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


అనవసర రోమాల - సమస్య 

శ్రీమతి శారద, బెంగుళూరు : ఆచార్యా ! మా అమ్మాయి 
వయస్సు 19 సం.లు. ఆమెకు ఎప్పుడూ బహిస్టు స క్రమంగారాదు. 
డాక్టర్లకు చూపిస్తే హార్మోనల్‌ ఇన్‌బ్యాలెన్స్‌ చెప్పారు. ఇప్పుడు ఆమెకు 
మగపిల్లలకు వచ్చినట్లుగా గడ్డం, మీసాలు వస్తున్నయ్‌. అవి ఎన్నిసార్లు 
తీయించినా ఆగడంలేదు. దయతో మంచినూార్గం చెప్పండి. 
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ఏలూరి : పియభారతపుతీ ! పై జవాబుల్లో బహిష్టు ఆగిపోతే తిరిగి 
రావడానికి చెప్పిన మార్గాలను అమ్మాయితో ఆచరింసజేసి సక్రమంగా బహిష్టు వచ్చేటట్టు ప్రయత్నించండి. ఈలోగా 
అనవసర రోమాలు తగ్గడానికి చెప్పబోయే మార్గాన్ని ఆచరించండి. 


గానుగచెట్టు పై బెరడు 20గ్రా, చిత్రమూలంనెేళ్ళు 20గ్రా, బార్తీగింజలు కాల్చిన బూడిద 20గ్రా, నీడలో ఆరబెట్టి 
దంచిన గన్నేరుపూలపొడి 20గ్రా, తీసుకొని మంచినీటితో మెత్తగా గుజ్జాలాగా నూరాలి. అందులో నువ్వులనూనె 160గ్రా, 
అరటిక్షారం 640 గా, కలిపి కలబెట్టి చిన్నమంటమీద నూనెమాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి దించి నడసోసి నిలవచేసుకోవాలి. 
ఈ తైలాన్ని రోజూ అనవసర రోనూలపైన రెండుపూటలా మృదువుగా లోపలికింకే విధంగా రాస్తుంటే క్రమంగా వెంట్రుకల 
ఉత్పత్తి ఆగిపోతుంది. శుభం. 


తీవ్ర మలబంధ - సమస్య 

U ఎని. రాహీవరాను, కడప ఆచార్యా! నా నయస్సు 65 సం.లు. నాకు చాలాకాలం సత నులబద్దకముంది. 
ఎన్ని మందులు వాడినా తాత్కాలిక ఉపశమనం తప్ప సమస్య పూర్తిగా తగ్గడంలేదు. దయతో తగిన మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! మీరు సీ వయసుకు, మీ జీర్ణశక్తికి ఎలా సరిపడుతుందో ఆ విధంగా అతిసులు 
వుగా జీర్ణమయ్యేటట్ల్టు ఆహారాన్ని జావలాగా లేక ఉస్మాలాగా తినాలి. కఠిన పదార్థాలు, మాంసాహారాలు, అతిచల్లని 
పదార్గాలు, పానీయాలు పూర్తిగా నిషేధించాలి. ఇలా చేస్తూ చెప్పబోయే మార్గాన్ని ఆచరించండి. 

సునాముఖిఆకు 100గా, ఆయుర్వేద అంగళ్ళలో తెచ్చుకొని ఆరబెట్టి దంచి నూలుబట్టలో వస్రఘాళితం చేయండి. 
అందులో పటికబెల్లంపొడ 100గ్రా, గింజలు లేని ఎండు ద్రాక్షపండ్లు 100గ్రా, కలిపి రోట్లోనెసి మెత్తగా దంచి గాజుసీసాలో 


నిలవనజేయండి. రోజూ రాతి నిద్రించే ముందు మాత్రమే అవసరాన్నిబట్టి 10-15గా, బౌషధాన్ని తిని మంచినిళ్ళు తాగండి. 
ఇలాచేస్తుంటే నిద్రలేవగానే 3 ఇబ్బందిలేకుండా సుఖనిరేచనమౌతుంది. శుభం. 


స్త్రీల అపస్మార (హిస్టీరియా) - సమస్య 
శ్రిమతి అమృతానంద, (శ్రీకాకుళం : ఆచార్యా ! మా అమ్మాయి నయస్సు 22 సం.లు. ఇంకా వివాహం కాలేదు. 


ఏ కారణంవల్లనో మానసికరోగిగా మారింది. ఆ సమస్యకు ఇంగ్లీషుమందులు వాడటం మొదలయ్యాక నెలనెలా బహిష్టు 
రావడంలేదు. సుఖనిద్ర కూడాలేదు. ఇంకా అజీర్ణం, కడుపుబ్బరం కూడా ఏఎర్బడినయ్‌. దయతో మంచినూర్గం చెప్పండి. 


ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుతీ ! నేతిలో పొంగించిన ఇంగువపొడి 20గ్రా, ఇరవైనాలుగు గంటలు నిటిలో నానబెట్టి 
తీసి నెండించి దంచిన వసకొమ్ములచూర్లం 20గా, జఠామాంసిపొడి 20గ్రా; పుష్కరమూలంపాడ 40గా, నల్హుప్పుచూర్లం 
407, దోరగా చేయించిన వాయువిడంగాలపాొడి కలిపి నిలనజేయండి. ఈ చూర్ణాన్ని రెండుపూటలా పూటకు సావుటీచెంచా 
మోతాదుగా మాత్రమే గోరువెచ్చని నీటితో తాగించండి. దీనివల్ల అమ్మాయికి సంబంధించిన అపస్మారంతో సహా మిగిలిన 
గర్భ వాతం, అజీర్ల్షంవంటి సమస్యలు కూడా హరించిపోతయ్‌. శుభం. 


NW. ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 
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న్యాయామంచేయాలో దానివల్ల కలిగే! ప్రయో 
సూర్యుడు ree Trp: ewe 


ఏ నిధమైన వ్యాయానుమైనా సూర్యోదయానికన్నా 
ముందే చేయాలని సూర్యోదయం తరువాతచేస్తి ఉదయ 
కాలపు ఎండనల్ల శరీరంలో అతిపిత్తం నృద్దిచెంది పిత్తకోశానికి 
(గాల్‌బ్లాడర్‌), కాలేయానికి (లివర్‌) హానికలుగుతుందని 
సద్దపురుషులు హెచ్చరించారు. 

అదేవిధంగా సూర్యోదయానికన్నా బతరఈతదు తెల్లవారు 
రభూమున నాలుగున్నర గంటలనుండి ఆరుగంటల లోపుగా 
అరగంట సనుయాన్ని కేటాయించుకొని న్యాయామనం చేయ 


డంనల్ల ఆ సత్వకాలంలోని సంపూర్ణమైన సహజ ప్రాణశక్తి 


శరీరానికి సం(క్రమిస్తుందని అదే వ్యాధినిరోధకశక్తినందించే 
ఓజస్సుగా, తేజస్సుగా రూసాంతరం చెందుతుందని మహ 
ర్తులు సర్కొన్నారు. 

అందువల్ల నడకగాని, ఈతకొట్టడంగాని, సర్వాంగ 
వ్యాయానుంగాని, ఏదైనా క్రీడలో సపాల్గొనడంగాని లేక ఆస 
నాలు వేయడంగాని ఇలాంటి ఏ శారీరక పరిశ్రమ అయినా 
సూర్యోదయానికన్నా ముందే ఆచరించడానికి పూనుకొని 
ఆయువును రక్షించుకోవాలి. 


అల్బన్స్‌యూముం 
అభికన్యియూమం - ఆయుక్షీణం 


శరీరానికి కొద్దిపాటి అలసటనైనా కలిగించే పైన 
తెలిపిన ఏదోఒక వ్యాయామాన్ని ఆచరించకుండా ఇంట్లోనే 
అటుఇటు కొద్దిసేపు నడిచి ఇదె వ్యాయామమనుకోవడం 
లేదా అసలు ఏ వన్యాయానుం చేయకుండా ఉండడం ఇనన్ని 
అల్సవ్యాయామం అనబడతయ్‌. 


ఈ నిధంగా శరీరానికి కనీస శ్రమ కూడా లేకుండా 
వుంటే క్రనుంగా 
వాతపిత్తకఫాలు అసమానమై అన్నిరోగాలను కలిగిస్తయ్‌. 


రక్తప్రసరణ, వాయు ప్రసరణ దెబ్బ తింటూ 


అదేవిధంగా పదిహేనునుండి ముప్రై నిమిషాలకు 
మించి ఏ వ్యాయామమైనా చేయకూడదని సిద్దపురుషుల 
ఆజ్ఞ. అధిక వ్యాయానుంతో శరీరానికి అధిక[శము కలిగిస్తే 
శరీరంలో దోషాలు, ధాతువులు అసమానమై నానారోగాల 
ను కలుగజేస్తయ్‌. అందువల్ల అరగంట సమయం మాత్రమే 
వ్యాయామానికి కేటాయించుకోవాలి. 


ఏ వయసులో దింతీ వ్యొయూమం చేయాలి? 


అన్ని వయసుల వారికి ఒకే నిధమైన వ్యాయామ 
సమయం పనికిరాదు. వయసునుబట్టి, దేహశక్తినిబట్టి 
వ్యాయామ సమయం నిర్ణయించుకోవాలి. పదహారు. సుల 
ముప్రై సంవత్సరాలలోపువారు పూర్తి ఆరోగ్యనంతులై ఉంటే 
వారు ఒకగంట నరకు వ్యాయామం చేయవచ్చు. 

ముప్రై యేండ్లు సైబడనవారు, అరవైయేండ్ల లోపు 
వారు విధిగా రోజుకు ముప్రై నిమిషాలపాటు మాత్రమే 
న్యాయానుంచేయాలని సిద్దపరిశోధకులు చిరంజీవత్య్వ మార్తా 
లను నిర్దారించారు. ఆ పెద్దల నూటను తృణీకరించకుండా 
ఆచరిస్తూ ఆయురారోగ్యాలను సాధించుకుందాం. శుభం. 


(వచ్చే పత్రికలో ప్రాణాయామంతో చిరంజీవత్వసాధన ఎలాగో as 


అందరికి ఆయుర్వేదం, జనవరి, 2013 
గరల్పిణేద్రలకు - ఘనమైన యోగాలు 


గర్భిణిగా ఉన్న స్రీ పొరపాటుగా కూడా కామ క్రోధలోభమోహమదమాత్సర్యాలకు లోనుకాకూడదు. పొరపాటుగా 
ఆ మానసిక రుగ్మతలకు లోనైతే ఆ దుష్రుభావమంతా పుట్టబోయే బిడ్డలమీదపడి వాళ్ళుకూడా అదే దుష్టస్వభావంతో 
పుట్టి అనకాశముంటుంది. కాబట్టి చెప్పబోయే యోగాన్ని ఆచరించి మానసిక ప్రశాంతతను తనయొక్క, తన బిడ్డయొక్క 
శారీరక ఆరోగ్యాన్ని పొందవలసిందిగా సూచిస్తున్నాం. 

అశ్వగంధదుంపలు సావుకేజీ తెచ్చి శుభంచేసి ఒకపాత్రలో పోసి అని మునిగేవరకు పాలుపోసి చిన్నమంటమీద 
ఆ పాలన్నీ ఇగిరిపోయేనరకు మరిగించి తరువాత ఆ ముక్కలను ఎండించి దంచి చూర్లంకొట్టాలి. ఆ చూర్లంలో తాటిబెల్లం 
పావుకేజి కలిపి రోట్లోవేసి దంచి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. ఈ బొషధాన్ని రెండుపూటలా ఆహారానికి గంటముందుగా 
5-10గా, మోతాదుగా తిని ఒక కప్పు గోరువెచ్చని సాలలో కండచక్కెర కలిపి తాగుతుంటే పై ఫలితాలు కలుగుతయ్‌. 


నుఖటజైసనలానికె - సులువైన యోగాలు 
సుఖప్రసవం అనేమాటే ఈనాడు స్రీలు, వారి కుటుంబసభ్యులు, వైద్యులు కూడా మరచిపోతున్నారు. శస్తచికిత్స 
చేస్తేనే కాన్సు అవుతుందనే సారపాటు భానన అందరిలో బలంగా నాటుకుపోతుంది. కానీ శస్త్రచికిత్స తరువాత ఆ స్త్రీ 
పొట్ట ఎంత పెరిగిపోయి కిందికి వేలపడిపోయి నడుస్తుంటే లటలటమునే శబ్దంతో ఊగుతూ ఎంత అసహ్యం కలిగిస్తుందో 
ఎవరూ ఆలోచించడంలేదు. అందుకే సులభమార్లాన్ని అందిస్తున్నాం. అందుకోండి. 


నొప్పులు బాగా మొదలవగానే గోరువెచ్చని వంటాముదం గర్భిణిస్రీ తొడలకు, ఉదరానికి, యోనికి మృదువుగా 
రాయాలి. తరువాత ఉత్తేణిచెట్టు సమూలంగా తెచ్చి మెత్తగానూరి గర్భిణి స్రీ చేతివేళ్ళకు, కాలివేళ్ళకు గోరింటాకు 
పెట్టినట్టుగా దట్టంగా పెట్టాలి. తరువాత మేలురకమైన అయస్కాంతం తీసుకొచ్చి గర్భిణి స్ర్తీల ఎడమచేతితో పట్టించాలి. 
దాంతోపాటు ఒకగ్గాసు గోరువెచ్చని గంజిలో అరటీచెంచా సొంఠిపొడి కలిపి గర్భిణి స్త్రీతో తాగించాలి. ఇలాచేస్తే పదిహేను 
నుండి ముప్రై నిమిషాల్లో సుఖప్రసవమౌతుంది. శుభం. 


ఆయురేద జాషధవిక్రతలకు ఆహ్వానం 


ఆయుర్వేద మహర్షి డా. ఏల్వ్టూరిగారి ఆధ్వర్యంలోని 'సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి” తయారుచేస్తున్న వంద 
రకాల జౌషధాలను, మూలికలను, గ్రంధాలను, మాసపత్రికలను ఆంధ్రరాష్ట్రంలో జిల్లా కేంద్రాల్లో ముగ్గురికి, తాలుకా 
కేంద్రాల్లో ఇద్దరికి, మండలకేంద్రాల్లో ఒక్కరికి అందజేయాలని నిర్ణయించాం. 

ఆయుర్వేద విజ్ఞానప్రచారంపట్ల అభిమానంకలవారు తాము విక్రయించదలచిన జెషధాల, గ్రంధాల విలువకు 
రెట్టింపు సొమ్మును ధరావతు (డిపాజిట్‌ గా కట్టగలిగినవారు వేరె ఏ ఇతర కంపెనీల జెషధాలను, గ్రంధాలను అమ్మబో 
మని వ్రాతపూర్వకంగా స్టాంప్‌పేపరుపై వ్రాసిఇవ్వగలిగినవారు మాత్రమే ఈ దిగువ తెలిపిన చిరునామాకు వెంటనే మీ 
పూర్తి వివరాలతో, ఫోన్‌నెంబర్‌తో సహా లేఖ వ్రాయండి లేదా నేరుగా మాదాపూర్‌ కార్మాలయానికి ఉదయం 10 నుండి 
12 గంటల లోపుగా వచ్చి సంప్రదించండి. ఫోన్‌ద్వారా సంప్రదించటం కుదరదు. 

లేఖలకు చిరునామా : డా. ఏల్లూరి, అందరికి ఆయుర్వేదం, ప్లాట్‌ నెం. 17, రోడ్‌నెం. 5, 
జివహార్‌నగర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌ హైద్రాబాద్‌ - 500033 
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5000 - లడ్లు, కూరలు, హరణక 
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భయంకర కీళ్ళ వాతానికి - కలబంద లడ్లు 


చిన్నకలబంద లేతమట్టలగుజ్ఞ ముక్కలు 500గ్రా, ఇంట్లో 
తయారుచేసుకున్న గోధుమపిండి 1 కేజి తీసుకోవాలి. ఈ రెండిం 
టిని విడివిడిగా దేశవాళి ఆవునేతిలో దోర ఎరుపురంగుకు వచ్చేవర 
ఒకు చిన్నమంటపైన చేయించి సిద్దం చేసుకోవాలి. 


తరువాత బంకలాగా ఉన్న పాతబెల్లంకాని లేక మేలురకమైన 
తాటిబెల్లంకాని ఒకటిన్నర కేజి తీసుకొని కళాయిపాత్రలో చేసి చిన్న 
నముంటపైన పాకంపట్లాలి. లేతపాకంరాగానే అందులో పైన వేయించి 
పెట్టుకున్న కలబందగుజ్ఞును గోధుమపిండిని చేసి బాగా కలగలిపి 
దించుకోవాలి. పదార్థం వేడితగ్గి గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత 
25గా, మోతాదుగా లడ్డు కట్టి ఆరిన తరువాత గాజు సీసాలో నిలవ 
జేసుకోవాలి. 


నంతోకాలంనుంచి భరించలేనంత కీళ్ళవాతంతోనూ, 
” నడుంనొప్పులతోను, మూత్రం అతికష్టంగా వచ్చే సమస్యతోను 
బాధపడేవారు వ్యాధితీవ్రతనుబట్టి రెండుపూటలా ఒకటి లేక రెండు 
లడ్డు తింటుంటే ఆ సమస్యలు ఆశ్చర్యకరంగా పరిష్కారమౌతయ్‌. 


ఉదర వ్యాధులకు - కలబంద ఊరగాయ 


చిన్నకలబంద లేతమట్టలు తీసుకొని రెండువైపులా ఉండె ముళ్ళు తీసివేసి మట్టలను చిన్నముక్కలగా తరిగినవి 
అయిదున్నర కేజిలు తీసుకోవాలి. వాటిని కళాయిపాత్రలో నేసి తగినంత దేశవాళి ఆవునెయ్యి చేసి దోరగా చేయించాలి. 
ఆ తరువాత ఆ ముక్కల్లో సరిపడేటంత ఉప్పువేసి కలబెట్టి జాడిలో నింపి మూతపెట్టి రెండురోజులపాటు ఆ పాత్రను 
ఎండలో ఉంచాలి. మధ్యనముధ్యలో గరిటతో పదార్ధాన్ని కిందికిపైకి కలుపుతుండాలి. 


ధనియాలు, పసుపు, సొంఠి, జిలకర, నల్లజిలకర ఒక్కొక్కటి 100గ్రా, మోతాదుగా చూర్లం చేయాలి. అలాగే మిరి 
యాలపొడ 120 గ్రా, నెయ్యితో పొంగించిన ఇంగున 50(గ్రా, పిప్పళ్ళపాడి 75(గ్రా; వాముపొడి 200గా, దాల్చినచెక్క,లనం 
గాలు-అక్కలకర్ర-చిన్నవెలకులు ఒక్కొక్కటి 50గ్రా, చిన్న కరక్కాయలపాడి 150గ్రా, సన్నావాలపాొడ 150గ్రా, తీసుకొని 
అన్నింటిని సైన తయారైన కలబంద ముక్కల్లో వేసి బాగా కలిపి మూతపెట్టి ఎండలో ఉంచాలి. పదార్గాలు బాగా కలిసిన 

తరువాత భద్రపరచుకోవాలి. ఇదే కలబంద ఊరగాయ పచ్చడి. 
ఈర పచ్చడిని రొట్టెలతోగాని, అన్నంతో కలిపసిగాని 107, మోతాదుగా తింటుంటే అన్నిరకాల ఉదరరోగాలు, వాతకఫ 
వికారాలు హరించిపోయి చక్కని ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. శుభం. 
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చాలామంది ఆడపిల్లలు బహిష్టుసమయంలో పొట్టలోనో, నడుంలోనో నొప్పిపుట్టి తట్టుకోలేక కిందపడ దొర్లుతూ 
ఏడుస్తుంటారు. అలాంటివారికి నొప్పి తగ్గించడంకోసం నుహర్తుల కానుకగా చక్కనిమార్గం అందిస్తున్నాం. 


దోరగా వేయించి దంచిన సొంరిసాొడి 3గా, వాయునిడంగాలపొడి 3(గ్రా, కలిపి ఒకగ్గాసు మంచినీటిలో వేసి చిన్న 
నముంటమీద ఒక కప్సు కసాయం మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడసోయాలి. అందులో సాతబెల్లం 207, మోతాదుగా 
కలిపి గోరువెచ్చగా తాగాలి. 


ఈ విధంగా ఆ కషాయాన్ని బహిస్టు వచ్చిన రోజునుండి రోజుకు ఒక్కసారి ఆ మూడురోజులు మాత్రమే సేవించాలి. 
సవించిన కొద్దిసేపటికే నొప్పి తగ్గిపోతుంది. ఇలా మూడుసార్లు మూడు బహిష్టుసమయాల్లో ఆ మూడురోజులపాటు ఈ 
కషాయాన్ని సేవిస్తుంటే ఆ తరువాత మాసంనుండి బహిష్టునొప్పులు రానేరావు. 


తెల్లబట్టవ్వాథికె - తిరుగులేని యోగం 

ఎక్కున తక్కువ బహిష్టువల్ల గర్భాశయంలో నిలవుండిపోయిన మలిన రక్తం క్రమగతిలో తెల్లబట్టగా మారి ఆడబిడ్డ 
లను వేధిస్తుంటుంది. దీనివల్ల కడుపునొప్పి, తొడలు, నడుం, మోకాళ్ళలో పోట్లు వస్తుంటయ్‌. అలాంటి మా ప్రియమైన 
కుమార్తెలు, మా మేనకోడళ్ళు చెప్పబోయే యోగాన్ని పాటించి పూర్తి ఆరోగ్యం పొందాలని సూచిస్తున్నాం. 

ఉత్తరేణిచెట్టు వేళ్ళపొడి 50గ్రా, దాల్చినచెక్కపొడి 50గ్రా, దోరగా చేయించిన పిప్పళ్ళపాడి 50గ్రా, నాగకేసరాలపాడి 
50గా, పాతబెల్లం లేదా తాటిబెల్లం 200గా, తీసుకొని సై చూర్ణాలను వ(స్తఘాళితంపట్టి కలిపి బెల్లం ఎసి దరలి ముద్దచేసి 
నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ బొషధాన్ని రెండుపూటలా ఆహారానికి అరగంటముందు 5(గ్రా, మోతాదుగా చప్పరించి తిని మంచినిళ్ళు తాగాలి, 


సమస్య తీరేంతనరకు కారం, ఉప్సు, పులుపు బాగా తగ్గించాలి. మాంసాహారాలు పూర్తిగా నిషేధించాలి. మూడునాలుగు 
వారాలు ఇలావాడితే ఎంతోకాలంనుంచి హింసిస్తున్న తెల్లబట్టవన్యాధి తగ్గిపోతుంది. 


స్రీల ముఖకాం౦తిెకి - లేపనయోగం 
ముఖసౌందర్యానికి బజార్గో దొరికన ప్రతీలేపనాన్ని ముఖాలకు రుద్దిరుద్ది కొత్తసాందర్యం రాకపోగా ఉన్న సౌందర్యం 
కూడా నికృతమై ఐదవ చెందుతున్న నా ఆడబిడ్డలు చెప్పబోయే లేపనాన్ని స్వయంగా చేసుకొని ఆచరించాలని కోరుతున్నాం. 
అతిమధురంపొడి 50గ్రా, వేసాకుపొడి 50గ్రా, కొమ్బుపసుపుపొడి 50గ్రా, కలునపూలపొడి 50గ్రా, తీసుకొని 
అన్నింటినీ కలిపి న స్రఘాలళితంపట్టి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. రోజూ తగినంత చూర్గాన్ని తేనెతో కలిపి గుజ్జాలాగా నూరి 
ముఖానికి, మెడకు, గొంతుకు లేదా శరీరం మొత్తం పట్టించి ఆరిన తరువాత గోరువెచ్చని నీటితో స్నానం చేస్తుండాలి. 


ఈ లేపనాన్ని వాడటంనల్ల వంటిపై, ముఖంపై స పుట్టన గుల్లలు, మొటిమలు, మచ్చలు మొదలైన చర్మవికారాలన్ని 
తొలగిపోయి నలుపు నిరిగి ముచ్చటైన ముఖకాంతి సిద్దిస్తుంది. శుభం. 
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inoroddinal 
Gi Orme 


కళ్ళు తిరిగే - భ్రమమ్యాధికి 
దూలగొండితీగచెట్టు వేళ్ళు 20గ్రా, తీసుకొని కడిగి 
ముద్దగా దంచి సావులీటర్‌ మంచినిటిలో చేసి చిన్నమంటమీద 
సగం కషాయం మిగిలేవరకు మరిగించి వడసోయాలి. అది 
గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత అందులో దేశవాళి ఆవు 
నెయ్యి 30గ్రా, కలిసి సేవించాలి. 


ఈ విధంగా ఉదయం, సాయంత్రం తాగుతుంటే, 
భూమి, ఆకాశం మొదలైన అన్ని దృశ్యాలు నస్తువులు గిర 
గిర తిరుగుతున్నట్లుగా అనిపించే భ్రమవ్యాధి రెండువారాల్లో 
హరించిపోతుంది. పైత్యకర పదార్థాలు నిషేధించాలి. 


ఉబ్బసానికి - దూలగొండి 
దూలగొండిగింజలు పాత్రలో చేసి మునిగేవరకు పాలు 
పోసి చిన్నమంట పైన పాలు ఇగిరెవరకు మరిగించి ఆ గింజల 
ను ఎండబెట్టి దంచి పొడిచేసుకోవాలి. 


ఈ చూర్ణం పూటకు 3(గ్రా;, మోతాదుగా అరచెంచా 
నెయ్యి, ఒకచెంచా తేనె కలిపి మూడుపూటలా తింటుంటే 
నఅభైరోజుల్త్లో ఉబ్బసం తగ్గిపోతుంది. 


ఆఉబ్బురోగానికి - దూలగొండి 


శరీరమంతా నీరుపట్టి ఉబ్బిపోయి బాధపడేవారు 
దూలగొండిచెట్టును పూజించి వేళ్ళు తీసుకొచ్చి కడిగి చిటి 
కెననేలంత ముక్కలుచేసి ఆరబెట్టి ఆ ముక్కలను ముంజే 
తులకు, కాళ్ళ చీలనుండలకు దారంతో కట్టి ఉంచుతుంటే 
ఉబ్బురోగం తగ్గిపోతుంది. 


: \ Pr 
స్పర్త్శలేనివారికి - దూలగొండి 
వాయుస్తంభననల్ల శరీరంలో కొన్ని అనయవాలపైన 
స్పర్శ తెలియకుండాసోతుంది. అప్పుడు దూలగొండినేళ్ళ 
రసం 200గా, ఆననూనె 60గ్రా, కలిపి చిన్నమంటపైన 
రసమంతా ఇగిరిపోయి నూనెమాత్రమే మిగిలేవరకు మరి 
గించి దించి వడపోసి నిలవజేసుకోనాలి. 


ఈ తైలంతో సర్ఫలేనిచోట రెండుపూటలా మర్హన 
చేస్తుంటే స్పర్శజ్ఞానం యధానిధంగా కలుగుతుంది. 


సంపూర్ణ మగతనానికి - దూలగొండి 


దూలగొండి గింజలు, గొబ్బి గింజలు సమభాగంగా 
తీసుకొని సాత్రలోచేసి మునిగేనరకు ఆవుసాలు పోసి చిన్న 
మంటమీద సాలు ఇగిరేవరకు మరిగించి ఆ గింజలను ఎండ 
బెట్టి దంచి జల్లించి పొడిచేసుకోవాలి. 


ఈ పొడితో సమంగా కండచక్కెరపొడి కలిపి నిలన 
జేసుకొని పూటకు ఒక టీచెంచా మోతాదుగా ఈ చూర్గాన్ని 
మంచినీటితో సేవించి అనుసానంగా గోరువెచ్చని సాలు 
తాగుతుంటే క్షీణించిన మగతనం పెరగడమేకాక ఎప్పటికీ 
నిర్యశక్తి తగ్గకుండా ఉంటుంది. శుభం. 


నూరి నిమ్మరసం. 
ల్లా పంబ లోక తామర తగ్గుతుంది 


— 
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సకలాంగ దృఢత్వానికి - సర్వాంగ సాందర్యానిక్‌ త్రిఫల 
మూ ప్రియమైన ఆయుర్వేద కుటుంబసభ్యులారా! ప్రతిరోజు ఉదయం ఒక కరక్కాయ 'పై బెరడుచూర్లం, నుధ్యాహ్నం 
రెండు తానికాయల బెరడుచూర్లం, రాత్రి నిద్రించేముందు నాలుగు ఉసిరికపండ్ల పై బెరడు చూర్ణం ఒక్కరోజు కూడా 
విడవకుండా మంచినిటితో సేనించాలి. 


అయితే ఒకేసారి పై మోతాదులుగా వాడలెనివారు సగం మోతాదుగా ప్రారంభించి (క్రమంగా చెప్పిన మోతాదుకు 
పెంచుకోవచ్చు. పిల్లలకు వయసును బట్టి మోతాదు తగ్గించి పావుచెంచా తేనె, అరచెంచా ఆవునెయ్యి కలిసి తినిపించవచ్చు. 


ఇలా ఒక సంవత్సరంపాటు సవించేటప్పటికి శరీరమంతా నిరోగనముయమై అసాధారణమైన వ్యాధినిరోధకశక్తిని 
పుంజుకొంటుంది. ఆ తరువాత కూడా నిడవకుండా వాడుతుంటే మన్మధునితో సమానమైన శరీరసౌందర్యం, చంద్రునితో 
సమానమైన చర్మకాంతి, గరుత్మంతునితో సమానమైన దీర్శదృష్టి, సింహగర్ణనతో సమానమైన గొంతు, గజరాజు శక్తితో 
సమానమైన బలం, వాయువుతో సమానమైన చేగం, పర్వతంతో సమానమైన శారీరక దృఢత్వం క్రమక్రమంగా ప్రాస్తిస్తాయని 
ఆయుర్వేద మహర్తులు ద ప్రజాడ్రయస్సు కోసం ప్రకటించారు. 


ప్రియమైన పెద్దలారా! మీ జీవన పున: ne మొదటి కర్తన్యంగా 
వాతనాశకము[ద్రను సాధనచేయండి. క్రింద చాపపైన లెదా కుర్గీ పైన నిటారుగా 
కూర్చొని రెండుచేతులను ముందుకుచాచి చూపుడునేలును మరియు నముధ్య 
వేలును (క్రిందికి నంచి అరచేతికానించి వాటిపైన బొటనవేలునుంచి మిగిలిన 
రెండునేళ్ళను నిటారుగా నిలిసివుంచండ. 

మూడుపూటలా పూటకు పదిహేను నిమిషాలు సాధనచేయండి. శరీరం 
లో అదనంగా చేరిన చెడువాయువులు బహిష్కురింపబడ అన్నిరకాల వాతనొప్పులు క్రమంగా తగ్గిపోతయ్‌. తగ్గేకొద్ది ముదా 
కాలాన్ని కూడా తగ్గించుకోండి. శుభం. 


అపాయిం౦టమెం౦ట్స వైద్యుల సంప్రదింపులు, బెషథ, గ్రంధ విక్రయ సమయములు సవరించబడినవి! గమనించగలరు! 


అపాయి౦టమెం౦ట్ల : ఉ॥ 7 గం॥ నుండి ఉ॥ 9 గ౦॥ వరకు మొత్తం 250 మందికి ఇవ్వబడును 
1'నుండి 100నరకు Ten 7Aonrనుండ 4110 Nగం॥:నరకు 
101 నుండ 200 నరకు "én 10-30 గo॥ నుండి 'ను॥ 1-30 గం॥ నరకు 


201:నుండ250)నరకు *'మ॥|2-30 గం॥ నుండి సా॥ 5!గం॥ వరకు 
- మా వద్ద రోగులుండుటకు సౌకర్యం లేనందున ఉ॥ 6 గం॥ తరువాతే కార్యాలయ తలుపులు తెరునబడును 

- అత్యవసర వైద్యసేవలకు నూ వద్ద అవకాశంలేదు. వ్యాధులను బట్టి ఆయా సంబందిత వైద్యులను సం ప్రదించవచ్చును. 

- ఆయుర్వేద జ ఇధథాలు, నాలికలు. ((అఆధాలి ౬॥ 7 ॥౭॥ నుండి రా॥ 10 గం॥ నరకు లభించును. 

- దిర్చకాలిక వ్యాధి (గస్తులైన వృద్దులకు, స్తీలకు, పిల్లలకు, నికలాంగులకు తొలి ప్రాధాన్యత ఇవ్వబడును. 

- మీరు తెచ్చుకున్న వస్తువులను మీరే జాగ్రత్త చేసుకోవాలి. మాకు, మా సంస్థకు ఎటునంటి సంబంధం లేదు. 

-డా. ఐఎల్పూరిగారి ప్రవచనముల ద్వారా ఆరోగ్యం పొందినవారు తను అనుభవాలను వాసి వారికే స్వయంగా అందించవచ్చు. 
- గోమాతలకు రూ॥ 1,116/- విరాళంగా వెరంచనరా డా॥ ఏల్పూరి గారిని ఉ॥7 గం॥ నుండి మ॥12 గం॥ వరకు నేరుగా కలపవచ్చు, 


నీటితో జామగంబన్ని కూరి నారి నిమ్మారసం 3 ్‌ 
కా సుందర తామరతగుతుంది5 spun a 
పూస్తూ — PP — = _ంో 


అందరికి ఆయుర్వేదం, జనవరి, 2013 


గత మాసపత్రిక వరకు 
వరుసగా ఎనిమిదిమాసాల పాటు 
సర్బ్పజాతులు, వాటీ లక్షణాలు సవివ 
రంగా చెప్పుకున్నాం. ఈ సంచిక 
నుండి అందరికి అందుబాట్లో ఉండే 
అతిసులువైన సర్బవిష నివారణామా 
ర్లాలను చెప్పుకుందాం. గ్రామీణ ప్రాం 
త ప్రజలు ఈ విజ్ఞానాన్ని పొంది స్వీ 
య సంరక్షణకు ప్రయత్తించవలసిం 
దిగా సూచిస్తున్నాం. 


తెల్లజిల్లేడు, తెల్లగలిజేరులతో - విషవినాశనం 
ప్రియమైన ఆయుర్వేద కుటుంబసభ్యులారా! నెలలో ఎప్పుడు పుష్యమీ నక్షత్రం 
నస్తుందో ఆ రోజున తెల్లజిల్లేడుచెట్టుకు, తెల్లగలిజేరుచెట్టుకు నిధి ప్రకారం పూజచేసి నైచే 
ద్యంపెట్ట ఆ చెట్లకు హాని కలుగకుండా అడుగున తన్వి వాటి వేళ్ళపై ఉండే బెరడును 


సంగ్రహించాలి. తరువాత మట్టితో బూడ్సి నీళ్ళుసోసి రావాలి. 


ఆ నేరుబెరడ్లను ఒక్కొక్కటి 5గ్రా, మోతాదుగా బియ్యం కడిగిన నీటితో కలిపి 
అతిమెత్తగా నూరి బట్టలోవేసి పిండ ఆ రసాన్ని ఆ రోజున పరగడపున సేవించాలి. దీంతో 
పాటు ఆ రెండుచెట్ల వేర ముద్దను మెత్తగా చేసి శరీరమంతా లేపనం చేసుకొని ఎండిన 
తరువాత స్నానంచేయాలి. 


ఇలా ఆ ఒక్కరోజు చేస్తే ఆ సంవత్సరమంతా సర్హభయముండదు. ఆ వ్యక్తిని ఎ సర్ఫం కాటునేయలేదు. పొరపాటుగా 
కాటువేసినా వారికి విషమెక్కదు. ఈ విధంగా యేడాదికొక్కసారి ఆచరిస్తూ క్రూరవిషసర్సాల నుండి సదా రక్షణ పొందవచ్చు. 


వేపాకు, చిరుశనగలతో - విషవినాశనం 
ప్రియమైన ఆయుర్వేద మిత్రులారా! సూర్యుడు మేషరాశిలో ఉన్నప్పుడు ఆ మాసంరోజులు ఉదయం పరగడపున 
ముదిరిన చెట్టునుండి ఒక తాజా వేపాకు, చిరుశనగలు పది కలిపి నూరి తింటుంటే ఆ సంవత్సరాంతం నరకు ఏ విష 
సర్భమూ వారిని కాటునేయలేదు. ఆఖరకు పగబట్టన తక్షకుడవంటి మహాదేవసర్శం కూడా వారికి హానిచేయజాలదని 


ప్రాచిన విషశా(స్తం ప్రకటించింది. 
దిరిసెన వేరుతో - విషవినాశనం 
ఆషాఢమాసంలో శుక్షపక్షనిలో వచ్చిన పంచమి తిధినాడు విధియుక్తంగా 
సంగ్రహించబడిన దిరిసెనపుచెట్టునేరును అదే రోజున దేవునివద్ద సెట్టి ధూపదీప 
నైవేద్యాలతో పూజించి ఒకనేరు ముక్కను దారానికి బిగించి నడుముకు మొల 


తాడులాగా కట్టుకోవాలి. 


దాంతోసాటు ఆ చేరును బియ్యం కడిగిన నీటితో నూరి 10గ్రా, మోతాదుగా 


లోనికి సేవించాలి. ఇలా చేయడంనల్ల ఆ రోజు నుండి ఒక సంవత్సరం నరకు వారిని ఏ విషసర్పం కాటునేయలేదు. ఒక 


చేభ ai rr 


"లః 


కాటునేయడం జరిగితే తక్షణమే & సర్సం మరణిస్తుందని నిషవైద్యశా[స్తం సర్కొంది. 


దూసరితీగవేరుతో - విషవినాశనం 


దూసరి(సిబ్బి తీగ) వేరునుతెచ్చి పూజించి నివాసగృహంలో వేలాడగట్టి ఉంచితే ఆ ఇంటి 
ఏ విషజంతువులూ ప్రవేశించలేవు. అలాగే అదే దూసరితీగనేరును మంచినీటితో అరగదీసి 


wn > a a మోతాదుగా సేవిస్తే వారికి ఆరుమాసాల హు wes 


అందరికి ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


వపురుయైల - వీర్వపషికి 
కలబందచెట్టును పూజించి విధిప్రకారంగా వేళ్ళు తీసుకురావాలి. వాటిని 
శుభంగా కడగి చిన్నముక్కలుగా తరిగి ఆరబెట్టి దంచి జల్లించి వస్త్రఘాళితంపట్ట 
నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ చూర్ణాన్ని 5-10 గా, మోతాదుగా అరగ్గాసు దేశవాళి ఆవుసాలల్లో వేసి కండచక్కెరపొడి కూడా తగినంత కలిపి 
రెండుపూటలా సేవించాలి. విడవకుండా విశ్వాసంతో ఈ యోగాన్ని నలభై లేదా అరవైరోజులసాటు ఆచరిస్తూ పూర్తి (బ్రహ్మ 
చర్యాన్ని పాటిస్తే ఆ పురుషుడు అఖండమైన ధాతుపుష్టికలవాడై నుహాబలశాలిగా నూరతాడు. 


హస్తప్రయోగ - యువకులకు 
పయమైన బిడ్డలారా ! తెలిసీతెలియని వ్యామోహాలతో హస్తపయోగ దురలవాటుకు బానిసలై శారీరక మానసిక 
బలహీనులై బాధపడుతున్న స్స్‌కు బహుసులువైన బహుమానముందిస్తున్నాం. 
మీ దగ్గరలోని దేశవాళి మామిడిచెట్టును పూజించి దానినుండి పై బెరడును ఒక కేజి మోతాదుగా తీసుకొని బెరడు 
తీసినచోట చెట్టుకు ఆవుపేడను దట్టంగా పూసిరండ. బెరడును 50గ్రా,; తూకంగల ముక్కలుగా కొట్టంచి కడగి ఆరబెట్టి 
నిలవజేసుకోండి. ముక్కల్లో తడివుంటే బూజుపట్టి సాడైపోతాయని మరువకండ. 


రోజూ రాత్రి ఒక మట్టిపాత్రలో ఒకముక్కను చేసి అరగ్గాసు మోతాదుగా మంచినీళ్ళు కలిపి ఆ పాత్రపైన నూలు 
బట్టను డల కప్పివుంచండ. ఉదయం దంతధాననం తరువాత పాత్రలోని నిటిని నూలుబట్టలో వడకట్టుకొని అందులో 
సమంగా కాచిన గోరువెచ్చని పాలు తగినంత కండచక్కెర కలిపితాగి ఒక గంటవరకు మరే పదార్థం సనించకుండా జాగ్రత్త 
తీసుకోండి. ఈ నిధంగా నందరోజులపాటు మామిడిబెరడు నానబెట్టిన నీటిని సేవిస్తుంటే మీరు కోల్పోయిన వీర్య్వధాతువు, 
శారీరకధారుఢ్యం, మనోశక్తి తిరిగి పునరుజ్జీననమౌతయ్‌. 


యువకుల - స్వప్పన్యులన సనముసన్య్వుకు 
చింతగింజలు పావుకేజీ తెచ్చి బాగా వేయించి నీటిలో నేసి రెండు D3 i 
రోజులసాటు నానబెట్టాలి. తరువాత చేతితో పిసికి గింజల పైతోలు తీసివేసి [క 
లోపలి పప్పును మాత్రమే తీసుకొని మెత్తగా నలగొట్టి ఎండబెట్టి కొంచెం 
దోరగా వేయించి దంచి వస్త్రఘాలితంపట్టి సమభాగంగా కండచక్కెర పొడి ః 
కలుపుకొని గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 
పూటకు అరటీచెంచా మోతాదుగా చప్పరించి తిని కప్పు సాలు | 
తాగుతుంటే నెలరోజుల్లో స్వప్నస్కలన సమస్య తగ్గిపోతుంది. శుభం. 


NW. ఆయుర్వేదం, జనవరి, 2013 

ఎ నూరేండ్ల - దంతపరిరక్షణచూర్దం 
. పచ్చి నక్కలు 20, తీసుకొని ముక్కలు కొట్టి ఇనుపకళాయిలో చేసి చిన్నమంటపైన 
|'అట్లకాడతో కలుపుతూ అని మాడి భస్మమయ్యేవరకు చేయించి దంచి జల్లించుకోవాలి. 
అందులో దాల్లినచెక్కపాడి 20గా, కొంచెం వేయించిన లవంగాలహపొడి20గా, దోరగా 
వేయించిన సొంఠిపొడి 20గ్రా; అలాగే తయారుచేసిన మిరియాలపొడి 20గ్రా, ముద్ద 
కర్ఫూరంపాడి 20గ్రా, సుద్దపౌడి 120గ్రా, తీసుకొని అన్నింటినీ కలిసి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 


దంత సమస్యలనుబట్టి ఒకపూటగాని రెండుపూటలుగాని ఈ చూర్ణంతో పళ్ళు తోముకొని పావుగంట సమయమాగి 
గోరువెచ్చని నీటితో నోరు కడుగుతుంటే క్రమంగా పండ్లనుండ రక్షంకారడరి, చిగుళ్ళు వాచి రక్తంకారుతూ కంపుకొట్టడం, 
పళ్ళు పగలడం, పస్పిపళ్ళు రావడత నోరు దుర్వాసనతో కంపుకొట్టడంనంటి దంతసమనుస్యలన్ని తగ్గిపోయి నలభైరోజుల్లోనే 
దంతధారుఢ్యం కలుగుతుంది. 


తీవ్ర కఫసమస్యకు - ఉలవకషాయం 
బిడ్డలారా! తలనిండా, గొంతునిండా, ఊపిరితిత్తులనిండా కఫం చరిసోయి ఊపిరా 
డకుండా ఇబ్బందిపడుతున్నవారు చెప్పబోయే సాొంతఇంటిమార్గాన్ని ఆచరించండి. 
నల్లఉలనలు క40గా, మిరియాలు 10గ్రా, సొంఠి 10 గ్రా, పొంగించిన ఇంగున 2గగా, 
తీసుకొని రెండుపెద్దగ్గాసుల మంచినిళ్ళలో చేసి చిన్నమంటమీద రెండు కప్పుల కషాయం 
మిగిలేవరకు మరిగించి వడపోయండి. 


దాన్ని రెండు భాగాలుగా పూటకొక కప్పు మోతాదుగా ఆ కషాయం గోరువెచ్చగా YY | 
అయిన తరునాత మాత్రమే అందులో ఒకచెంచా తేనె కలిసి సేనించాలి. : 


F 


f 


F 


ఈ విధంగా సేనిస్తూ స్నానానికి గంటముందు గోరువెచ్చని ఆవనూనె వంటికి మర్పనచేసుకొంటుంటే కఫభారమంతా 
తగ్గిపోయి ప్రాణానికి హాయిగా ఉంటుంది. శుభం. 


(శీ ఎం. గాయంతి హరిప్రసాద్‌, వైజాగ్‌ రూ. 2000/-  శ్రీనుతి రమాదేవి, మధురానగర్‌ రూ. 200/- 
(శ్రీ కె. మధుసూధన్‌రావు & ఉషాకుమారి, విజయవాడ రూ. 1500/- (శీ ఎస్‌. వీరేందర్‌, రాంనగర్‌, హన్మకొండ రూ. 200/- 
U జక్కా లక్ష్మయ్య, ప్రాద్దుటూర్‌ రూ. 1500/- (శీ కొత్తల నానాజి, రాజేంద్రపాలెం రూ. 200/- 
U చక్క వెంకటేశ్వర్‌రావు, సాహపురం రూ. 1000/ - థ్రీ వ నాగేశ్వర్‌రావు, హైదాబాద్‌ రూ. 200/- 
U ఎం. లక్ష్మినారాయణ, అక్షూర్‌, నిజామాబాద్‌ రూ. 1000/- శ్రీమతి రామరక్షిత, వనపరి రూ. 105/- 
శ్రీ కె. షర్మాస్‌నలి, గుంతకల్‌ రూ. 600/- (8 Cn.U.V౪.6.రావు, నిజాంపేట్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 50/- 
(శీమతి బి. శాంతి(శీ, గుణదల, విజయవాడ రూ. 556/- నీ 

శ్రీ నరేష్‌రెడ్డి, మాదాపూర్‌, హై ద్రాబాద్‌ రూ. 516/- Vea WIE 

శ్రీమతి జి. సత్యవతి, మాదాపూర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 501/- Py 


శ్రీమతి ఎస్‌.సుశీలఅమణి, మాదాపూర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 501/- 
శీ ౪౪5. సుబ్రమణ్యం, మోతీనగర్‌,హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- 
శిమతి ఎస్‌. రంగనాయకమన్ము, వనపర్తి రూ. 500/- 
శ్రీమతి ఇంటూరి సీతాకుమూరి, వైజాగ్‌ రూ. 500/- 
శ్రీ బి. సీతారామిరెడ్డి, నాలపాడు,గుంటూర్‌ రూ. 300/- 


అందరికి ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 
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దట్టమైన, పొఢవైన నల్లని - తలవెంబ్రుకలకోసం 

ఒక నుట్ట లేదా గాజు లేదా పింగాణి గిన్నెలో ఒకచెంచా ఉసిరికబెరడుపొడి, ఒకచెంచా 
నల్లనువ్వులపాొడి, ఒకచెంచా గుంటగలగరాకుపొడి, అరచెంచా లేత మ(ర్రిఊాడలపాడి వేసి అని 
మునిగేనరకు కొబ్బరినూనె కలిపి రాత్రినుంచి ఉదయంవరకు నిలవుంచాలి. 
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ఉదయంపూట మెత్తగా గుజ్జాలాగా నూరి తలవెంట్రుకల కుదుళ్ళలోకి చొచ్చుకుపోయే 
క విధంగా మృదువుగా చేతిమునివేళ్ళతో పట్టించాలి. ఆరిన తరువాత స్నానంచేయకుండా తల 
| _దువ్వుకొని అలాగే వదిలేయాలి. ఇలా మూడురోజులుంచి ఆ తరువాత మన జీవనవేదంలో వ్రాసిన 
"యు ర్వెద సాంపోతో తలస్నానంచేయాలి. నురలా ఆ రోజురాకత్రి పైన తెలిపినట్లే తలకు పట్టించి 
ఎమూడు రోజులాగా తలస్నానం చేయాలి. 


దీనివల్ల 3 అసౌకర్యం కలుగకపోగా బలహీనపడిన వెంట్రుకల కుదుళ్ళు క్రమంగా గట్టిపడతయ్‌. 
గతంలో ఊడిపోయిన వెంట్రుకలు నిదానంగా తిరిగి పుట్టుకొస్తయ్‌. పలుచగా ఉన్న తల దట్టంగా 
గుబురుగా మారుతుంది. అంతేగాక అప్పటికే తెల్లబడఉన్నజుట్టు క్రమంగా నల్లబడుతుంది. అయితే 
ఈ ప్రయోగాన్ని విడవకుండా ఫలితం కలిగేవరకు నిశ్వాసంతో పట్టుదలతో ఆచరించాలని మరువకండి. 


అరతలనాప్పితో - అవస్టపదుతుంబే 
సొంఠి 100గా, తీసుకొని ముక్కలుచేసి చిన్నమంటపైన కొంచెం నేతితో దోరగావేయించి దంచి జల్లించి వస్త 
ఘాలితం పట్టాలి. ఈ చూర్లంలో పాతబెల్లం 200గ్రా, కలిపి మెత్తగా దంచి గాజుపాత్రలో నిలనజేసుకోవాలి. 


రోజూ రెండుపూటలా 5-10గ్రా, మోతాదుగా భోజనానికి గంటముందుగా కొద్దికొద్దిగా చప్పరించి తింటుంటే ఏ 
దోషంనల్ల వచ్చిన అరతలనొప్పిగాని నిండుతలనొప్పిగాని కఫభారంగాని అతిసులువుగా అతిత్వరగా తగ్గిపోవడమేకాక అగ్ని 
దీప్తి కలిగి అజీర్ణం కూడా హరించిపోతుంది. 


మానసికరోగాలు - మటుమాయం 

సరస్వతిఆకులచూర్లం 50గ్రా, తులసదళాలచూర్లం 50గా, ఆవుసాలతో శుద్ధిచేసిన అశ్వగంధదుంపలచూర్లం 
50గ్రా, అతిముధురంబచేళ్ళపాడి 50గా, ఆకుపతి అనబడే బిర్యాని ఆకులపాడి 50గ్రా, కండచక్కెరపొడి (ముధుమేహముంటే 
తాటికలకండపొడి) 250(గ్రా, కలిసి నిలన జేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్ణాన్ని పూటకు 10గా, మోతాదుగా ఒక కప్పు నీటితో కలిపి ఉదయం పరగడపున రాతి నిద్రించేముందు 
త్రొనిక సినిస్తుంటే క్రమంగా మానసికభయం, ఆందోళన, అతివిచారం, అతికోపం, మతిమరుపు, ఆత్మన్యూనతాభానం, 
మెదడు బలహీనత తగ్గిపోయి సంపూర్ణ మూనసిక వికాసం కలగడమేకాక నిద్రలేమితో బాధపడేవారికి నుంచని(ద్ర కూడా 
కతుగుతుంది. శుభం, 


aE నెత్తురుబంక విరేచనాలు జంట. 
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W. ఆయుర్వేదం; జనవరి, 2013 


బీర్వీజొషాలలొ సంతెనంలేగి - పురుషులకు 


నిషరసాయనిక ఎరువులతో పండుతున్న ఆహారపదార్థాలను భుజించడంవల్ల, 
విషరసాయనాలు కలిసిన నిదేశి నస్తువులను నిత్యజీనితంలో యేండ్లతరబడి వాడటంవల్ల, 
శరీరానికి రోజూ ఒక గంటపసాటైనా శారీరకవ్యాయామం లేకపోనడంనల్ల ఈనాటి యునకుల 
నీర్య్వంలో బీవకణాల సంఖ్య గణనీయంగా తగ్గిపోతూ వారిని సంతానహీనులుగా నూరుస్తుంది. 
అలాంటివారు చెప్పబోయే అద్దు తమైన ఆహారయోగాన్ని పొటించాలని సూచిస్తున్నాం. 


మేలురకమైన పిప్పళ్ళు 200గ్రా, తీసుకొని శుభ్రంగా చెరిగి పరిశుభ్రం చేసిన 
మట్టిమూకుడులో చేసి అవి మునిగేవరకు నిమ్మపండ్లరసం పోసి కలిపి రాత్రినుండి ఉదయంనరకు నానబెట్టాలి. ఉదయం 
నెండరాగానే ఆ పాతను ఎండలోపెట్టి మధ్యమధ్యలో కలుపుతుంటే రసమంతా ఇగిరిపోతుంది. 


మరలా రాత్రిపూట ముందుచెస్పినట్లె నిమ్మరసంపోసి నానబెట్టి ఉదయం ఎండబెట్టాలి. ఈ నిధంగా ఏడురోజులు 
ఏడుసార్డు భాననచేసి చివరిగా ఆ పప్పళ్ళను కొంచెం నిమ్మరసం కలిసి గుజ్జాలాగా నూరి కుంకుడుగింజంత పరినూణంగా 
గోలీలు కట్టి నీడలో బాగా గాలి తగిలేచోట అవి ఎండిపోయి గట్టిపడేవరకు ఆరబెట్టి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 

ఉదయం పరగడపున మరలా రాత్రి నిద్రించేముందు ఒక్కొక్క మాత్ర చొప్పున మంచినిటితో సేవించి అనుపానంగా 
కండచక్కెర కలిసిన చిక్కని పాలు తాగాలి. ఇలా నలభైరోజులు నిడవకుండా చేయడంవల్ల వనీర్యదోషాలు హరించిపోయి 
సంతానయోగం కలుగుతుంది. 


పురీషుల - నపుంస్‌ కత్సొసికి 

పాష్టికాహారలోపంవల్ల వీర్యం పలుచబడి శీఘ్రస్కలన 

సమస్య ఏర్పడి తరువాత కొంత కాలానికి పూర్తిగా అంగస్తం 

భన తగ్గిపోయి నపుంసకత్వమేర్సడి నలిగిపోతున్న నూ ప్రియ 
మైన బిడ్డలకోసం CO దృఢమైన యోగం అందిస్తున్నాం. 

మీ ప్రాంతంలోని మ ర్రిచెట్టుకు పూజచేసి మనసులోనే 

మీ వేదనను నివేదించి ఆ చెట్లు ఊడల చివరుండే లెతకొన [M౫ 

లను దొరికినన్ని తీసుకొచ్చి కడిగి చిన్నముక్కలుచేసి నీడలోనే కః 

బాగా గాలితగిలేచోట ఆరబెట్టి నీడలోనే ఎండిన తరువాతః 

వాటిని గాజుసాత్రలో నిలవజేసుకోవాలి. 


రోజూ రాత్రిపూట ఆ ఊడలకొనల ముక్కలు 10గ్రా, మోతాదుగా ఒక కప్పు మంచినిటితో మెత్తగా గుజ్జులాగా 
నూరి గాజులేదా పింగాణి లేదా మట్టిపాత్రలో ఆ రాత్రంతా మూతపెట్టి నిలవుంచి ఉదయం దంతధావనంకాగానే ఆ 
గుజ్జులో తగినంత కండచక్కెర కలిపి తిని అనుపానంగా ఒక కప్పు గోరువెచ్చని పాలు సేనించి ఒకగంట వరకు ఇంకేమీ 
తినకుండా తాగకుండావుండాలి. 


ఈ నిధంగా నయసునుబటి సమస్య తీవ్రతనుబట్టి నలభైనుండ అరవైరోజులనరకు ఈ యోగాన్ని సాటిసూ రా బ్రహ్మ 
చర్యాన్ని ఆచరిస్తే నపుంసకత్వం, కిఘ్రస్కలనం, వీర్య్వహీనత హరించిపోయి పటిష్టమైన పురుషత్వం (ప్రాప్తిస్తుంది. శుభం. 


pn — ET ౭ండుపూటలా 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫిబ్రవరి, 2013 |i 


ol నిద్దిశా౧ంర్డుణ ఆయుర్వేద ఫ౫ర సి జొషధాలను, 
మూలికలను, చూర్ణాలను, 9:.తర జౌషధాలయాల్లో కొ౦టుస్సవారికి విజ్లప్తి 


ప్రజలకు అందుబాట్లో ఉండటంకోసం హైదరాబాద్‌లోను, రాష్ట్రంలోని ఇతర బిల్లాల్లోనూ కొంతనుంది (ప్రచారకులవద్ద మా బజొషధాల 
సను ార కలను చూర్ణాలను ఉంచడం జరిగింది. ఈ ప్రచారకుల్లో కొంతమంది మా బౌషధాలతోసాటు మాకు సంబంధంలేని ఇతర కంపెనీల 
బొషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఇని కూడా డా. ఏల్పూరిగారివే అని అమ్ముతున్నారని తెలియవచ్చింది. 

మా బొషధాల పైన 'సద్దనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మనసి' అని, మూలికల పైన చూర్ణాల పైన 'ఎల్పూరి హెర్ఫల్స్‌' అని సంస్థ పర్లు సృష్టంగా 
ముద్రించి స్పీల్‌ వేయబడివుంటయ్‌. అవి గమనించి వాటిపై నిర్జారించిన వెలకు నమూత్రమే బౌషధాలు కొనుగోలుచేయాలని, అలా సరిశీలించకుండా 
సొరపాటుగా కొనివాడి అననసరమైన అనారోగ్యాన్ని కొనితెచ్చుకోవద్దని సూచిస్తున్నాం, 

అలాగే నూ ప్రచారకులనద్ద ఇతర కంపెనీల బౌషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను మీరు పసిగట్టగానే వెంటనే 8790456727 కు 
ఫోన్‌ద్వారా లేక 8341934479, 8297034605 నెంబర్లకు ఎస్‌.ఎమ్‌.ఎస్‌ ద్వారా తెలియజేయవలసిందిగా మా ప్రియమైన ఆయుర్వేద అభిమానులకు 
నిజ్ఞప్తిచేస్తున్నాం. ఈ బౌషధాలయాలు కేవలం మా ఉత్పత్తులను నిక్రయించడానికే తప్ప రోగులను పరీక్షించి బౌషధాలు వ్రాసే ఆసుపత్రులు కావు. 
పీరు ముందుగా నూవద్ద చికిత్స చేయించుకొని బౌషధాలు |వాయించుకొని వాడుకొంటూ ఆ తరువాత మీ ప్రాంతాల్లోగల నూ బొషధాలయాల్లో 
మందుల చీటి చూసించి బౌషధాలు తీసుకొనగలరు. 


వేదిక సంప్రదింభవలసినవారు 
కోన ప్రభాకర్‌రావు కళాక్షేత్రం | _క్రోన రఘుపతి, చైర్మన్‌ శ్రీ కె.వియన్‌. ఆచార్య - 


@. 24-02-13 


బాపట్ల, 
ఆదివారం సంటూరే అకా (టౌన్‌హాల్‌), అగ్రికల్లర్‌ కాలేజ్‌ కోన చారిటబుల్‌ ట్రస్ట్‌, 9959833898 
ఉ॥ 9 నుండి మ॥ ౩ వరకు ఎదురుగా, సూర్యలంకరోడ్‌, బాపట్ల | ఏల్లూరి ఆయుర్వేద కుటుంబం |శ్రీ దీరయ్య - 9394591716 
తి, 28-02-18 | సురభికాలని, | ఆంజనేయస్వామి మందిరం, సురభి కళాకారులు శ్రీ సురభి హరిభాటి - 9494687377 


గురువారం శేరిలింగంపల్లి | సురభి కళాకారుల కాలని 
ఏల్లూరి ఆయుర్వేద కుటుంబం | శ్రీ సురభి వెంకటేష్‌ ప్రసాద్‌ - 9885656632 


సా॥ 4 నుండి రా॥ 8 వరకు హైద్రాబాద్‌ శేర్‌లింగంపల్లి, హైద్రాబాద్‌ 


®. 02-08-18 శగూడ, | సరస్వతి శిశుమందిర్‌, సరస్వతి శిశుమందిర్‌, | శ్రీ సి సుధాకర్‌రావ - 9492367494 
రనివారం 
మ॥ 3 నుండి సా॥ 6 వరకు 


రంగారెడ్డి జిల్లా | శారదాధామం, బండ్లగూడ | ఏల్వూరి ఆయుర్వేద కుటుంబం | శ్రీ జి. గంగాధర్‌రెడ్డి - 9396509606 


సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి వారి 'అందరికి ఆయుర్వేదం' 'ఏల్లూరి' వారి 
ఏల్పూరి ఆయుర్వేద బెషథాలయం సిద్దనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మ 
డోర్‌నెం. 27-2- డై 74, శీలంవారివీథి, కొత్తపేట, గుంటూరు- 1 డోర్‌ డీ 9-2- a రెజిమెంటల్‌ బజార్‌, aig 
భారతపుత్రి : చేబ్రోలు సాహిత్య సుబ్బారావు పోలీస్‌స్టేషన్‌ దగ్గర, సికింద్రాబాద్‌-25, సెల్‌ : 9032361333 
సెల్‌ : 8897558733, 9912208747 మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, గ్రంథాలు, ెషధాలు, 


మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, 
గంధాలు, జెషధాలు, మూలికలు, సి.డిలు లభించును 


స్టకాశం జిల్లా, సూరా పురం సుండలం, రాజాషాలెం | 
గ్రామం నర్గ గోశాల ఏర్నాటు చేయబోతున్నాం. | 


శీ పి.బి. ప్రసాద్‌, తండై: ముసలయ్య గారు 


మూలికలు, సి.డిలు లభించును 


HOLLISTER 


గోశాలకు 10 ఎకరాల స్థలం భూదానం 
చేయబోతున్నారు. ప్రకాశం జిల్లాలోని రోఆరాధకులు, 
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జనరల్‌ మేనేజర్‌ 

శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.4. 
కార్యాలయ సిబ్బంది 

బి. మల్లికార్డున్‌, ఎ. సీతారామశర్మ 

జి. శంకర్‌, ఎన్‌. నాగరాజు, భాస్కర్‌ 
సహసంసాదకులు 

డా॥ క. విశ్వనాథం, N.D., 

డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B8.A.M.5., 

డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న 
పుక్వేక సలహాదారులు 

శ్రీ ఎం. వీరరాఘవులు 

వైడ్య సలహాదారులు 

డా॥ భూమరాజు వెంకయ్య, వైద్యపండితులు 
డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు 
పబ్లికేషన్‌ కన్సల్టెంట్‌ 

శ్రీ క. రఘురామరాజు 


2౫ ందరికి ఆయుర్వేదం, ఫిబ్రవరి, 2013 


ఫ్రాబీన భారతీయ ఆయుస్వేద మహార్చ్షుల దిక్యశుభాశీస్సులతో... 
సంపుటి 16, సంచిక - 11, ఫిబవరి-2013, పేజీలు - 36, రూ. 15/- 
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సంపూర్ణ ఆరోగ్య మాసపత్రిక 
శాఖా కార్యాలయం a 

అందరికి ఆయుర్వేదం, సిద్దనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, 

జూబ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు మార్గంలో, 

పెట్రోల్‌బంక్‌ ఎదురువీధిలో, 6వ ఎడమ పెద్దవీధి, 


ముఖ్య కార్యాలయం : 
అందరికి ఆయుర్వేదం, సిద్ధనాగార్థ్జున పబ్లికేషన్స్‌, 
ప్లాట్‌ నెం. 17, రోడ్‌ నెం. 5, జవహర్‌కాలని, 
జూబ్లీహిల్స్‌, హైద్రాబాద్‌-500033 


ఫోన్‌ : 040-23547132 
హైద్రాబాద్‌ - 500081, ఫోన్‌ : 040-42408568 


సంపాదకులు : ఆయుర్వేద నుహర్షి డాౌ॥ ఐఎల్ప్ఫూరి వెంకట్రావు 


Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda 


ప్లాట్‌ నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్పసొౌసైటీ, మాదాపూర్‌, 


గౌరన నైడ్య సలహాదారులు 


డా॥ కె. నరసింహారెడ్డి, M.B.B.S., G.C.A.M., 
డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 
డా॥ యం. వామనరెడ్డి, B.A..B.A.M.S., 

డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 
డా॥ బ్రహ్మయాచార్యులు, వైద్యపండితులు 

డా॥ రాజయ్య, B.AMS., 

గౌరన సలహాదారులు 


శ్రీకె.వి. రమణ, |.A.5., 

శ్రీ అరవిందరెడ్డి, 1.4.5. 

శ్రీ కిషన్‌రావు, 1.4.5. 

శ్రీ యలమంచిలి సాయిబాబు, స్యూకన్‌స్ట్రక్షన్స్‌ 
శ్రీకె.వి. భాస్కరరావు, సభాసామ్రాట్‌ 

శ్రీ డా॥ టి. గౌరిశంకర్‌ 

శ్రీ శివకృష్ణ., సంఘసేవకులు 

శ్రీ ఆర్‌.సి. వెంకటేశ్వర్లు, |..5., 

శ్రీ వరప్రసాద్‌రెడ్డి, శాంతాబయోటెక్‌ 

శ్రీ చావలి రామకృష్ణారావు, Sr. Engineer 
శ్రీ ప్రొ. ఎన్‌.బి. సుదర్శనాచార్య, M.A.,PNG., 


కార్యనిర్వాహక సంపాదకులు : ధో ॥| ఐల్ఫూరి రాజారంజిత్‌., B.A.M.S.,M.D., 


సర్క్యులేషన్‌ మేనేజర్‌ సహాయ సంపాదకులు : డౌ॥ ఏలూరి జ్ఞానేశ్వరి. BAMS. 


9550819215 


గ్రాఫిక్‌ డిజైనరీ : ఉదయ్‌కుమార్‌ కొత్తపల్లి 


గరవాత్వలతొ॥ క్కంగె క్ప-లించిపోతున్స భారతదెఈం 


అహోరాత్రాలు ప్రత్యక్షభగవానుడైన సూర్యుని నుండి విశ్వజీవశక్తులను తన అణువణువునా నింపుకుంటూ ఆ జీవ 
ప్రభావ ప్రచండశక్తులతో కూడిన తన పంచగవ్మాలతో, పాంచభౌతికశక్తి సమన్వితమైన ప్రక్యతికి, ఆ ప్రకృతికి ప్రతిరూపమైన 
మానవాళి పంచప్రాణాలకు, ఆ ప్రాణాలను పరిరక్షించే ఆయుర్వేద ప్రాణౌషథధాల రూపకల్పనకు జవసత్వాలను అందిస్తూ సూర్య 
పుత్రిగా అమృతనేత్రిగా ప్రజామాతగా జగన్మాతగా విశ్వవిఖ్యాతిగాంచిన గోమాతల దివ్యశక్తి సామర్ణ్యాలవల్లే ఒకనాటి మన భరత 
ఖండం ధర్మభూమిగా వేదభూమిగా రత్తగర్హగా, జ్ఞానగర్భగా అన్నపూర్ణగా ఆక్యతి దాల్చి ఎన్నెన్నో స్వరయుగాలను ఆవిష్కరించగలిగింది. 

ఆ గోమాతల అమ్యతక్షీరపానంతోనే మహాతపశ్శక్తి సంపన్నులైన విశ్వవిజ్ఞానశాస్త్ర ఆవిష్కర్తలైన మహర్షులు, వీరవిక్రమ 
పరాక్రమ ప్రతిభాసంపన్నులైన వఏరాధివీరులు ఎందరెందరో ఈ పవిత్ర భారత ధరిత్రిలో చరిత్రకారులుగా రాణించగలిగారు. 
గోమూత్ర గోమయ సమ్మిళిత సజీవ సేంద్రీయ ఎరువుల స్పర్మతోనే సంతోషాంతరంగ పులకితయైన పుడమితల్లి పూర్ణశక్తిరూపిణియై 
పాడిపంటలతో భోగభాగ్యాలతో భారతజాతిని బలోపేతం చేయగలిగింది. 

యుగయుగాల భారతీయ విజ్ఞాన భాంథాగారంలోని చతుర్వేద వేదాంగ శ్యతి పురాణ దర్శన కావ్య ప్రబంధ గ్రంథాలన్నీ 
అక్షరాక్షర కవితా సుగంధ మాలికలతో గోమాత జెన్షత్యాన్ని ససాక్ష్య సప్రమాణ శాస్త్రీయ ద్యక్కధంతో గొంతెత్తి గుండెగుండెలో 
టిపకరండాలు వెలిగేలా చాటిచెప్పినా కూడా నేటి దేశ పాలకులకు ఈనాటి భారత మేధావులకు కనువిప్పు కలగడంలేదు. 
సార్వకాలీన సార్వజనీన సమగ్ర శ్రేయోదాయకమైన గోమాతలను రక్షించలేకపోతున్నారు. 


రోజూ లక్షలాది గోమాతలు అతిఘోరంగా అతికిరాతకంగా సలసలమండే నీటితో మరిగించబడుతూ పరపరమని కోసే 
రంపపు యంత్రాలమధ్య హాహాకారాలతో ఆర్తనాదాలతో ముక్కలు చెక్కలై విదేశీ ముష్కరులకు విందు భోజనంగా మారుతుంటే 
ప్రజలు ప్రభుత్వాలు మేధావివర్ణాలు ఈ విక్యత హింసను జ వినోదాత్మక ద్యశ్యంగా చూస్త్తున్నారే తప్ప గోరక్షణే ప్రజారక్షణని, గోరక్షణే 
దేశ సంరక్షణని, గోరక్షణే ప్రక్యతి పరిరక్షణని ఎలుగెత్తి చాటలేకపోతున్నారు. 

క్యాన్లర్‌ రాకాసి జాతిని పూర్తిగా కబలించకముందే, విషరసాయనాలతో జనపథాలు నిర్ణనపథాలుగా మారకముందే 
అమరభూమిగా భాసించిన భరతఖండం మరణమృదంగఘోషతో నిండిన మరుభూమిగా రూపుదాల్చకముందే గోమాత రక్షణ 
టిక్షాకంకణబద్దులం కావాలి. ఆ తల్లి పంచగవ్యపంచామ్యతాలతో భరతభూవిని బంగారుభువిగా తీర్చిదిద్దుకోవాలి అందుకు 
సాహసించి నహకరించగల దేశాభిమానులకు స్వాగతం పలుకుతున్నాం............................ వడలి 
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హెచ్చరిక : ఈ పత్రికలోని యోగాలు అనుసరించేవారు వ్రాతపూర్వక అనుమతిని తీసుకొని ఆహారనియమాలను 


తెలుసుకోవాలని సూచిస్తున్నాం. అట్లు కాని యెడల మీకు మీరే బాధ్యత వహించవలెను. 
వివాదాలు హైద్రాబాద్‌ న్యాయస్థానంలో పరిష్కరించుకోవలెను - ఎడిటర్‌ & పబ్లిషర్‌ 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


హైద్రాబాద్‌లో మార్చి - 29, 303] తెదిల్లి 


"వృత్తినుండి, బాధ్యతలనుండి విముక్తులైన వృద్రాలన్ను 


జ > 
ఆయుర్వేదమ్మగా,ఆయుర్వేదయ్యగా తీర్చిదిద్దే ఉబితాతికణ్రా.8 చరం) 


సకుయుం: ఉ. 8గం-సా 5గం. నేదిక; మన మాదాపూర్‌ కార్మాలయంవద్ద 
ఈహోరం : ॥10గ0॥ - భోజనం, మ॥ 2గ౦॥ - అల్లాహారసౌకర్య౦ 


గీమీిక : రాత్రి బస, అహారం ఎవరికివారే ఏర్ణాటుచేసుకోవాలి. 


అభధభ్యర్గులకు అర్హకిలు : 

1) వృత్తినుండి, కుటుంబబాధ్యతల నుండి విముక్తులై ఉండాలి. 

౨) సాధారణ అనారోగ్య సమస్యలు తప్ప టిర్హ వ్యాధులుండకూడదు. 

3) కుల మత వర్ణ వర్ణ ప్రాంత భేదాలులేని నమతాహృదయం కలిగిఉండాలి. 
4 నదా జటఉర్తుతో, చిరునవ్వుతో అందరినీ ఆత్మీయులుగా భావించగలగాలి. 
5) దేశాన్ని ధర్మాన్ని అకుంరితదీక్షతో రక్షించడమే శేషజీవిత లక్ష్యమై ఉండాలి. 


శికణాంశాలు : 

1) భరతఖండ ఆవిర్జావ వికాసాలు భారతీయ మహర్షుల పరిశోధనలు 

2) స్వాతంత్రానికి ముందు తరువాత భారత ప్రజల జీవన స్థితిగతులు 

3) స్వతంత్ర దేశంలో ప్రతిమనిషిని రోగిష్టిగా మార్చిన ఆధునిక విషనాగరికత 
4 జెషధాలు లేకుండా బుషివిజ్ఞానంతో జాతిని ఆరోగ్యవంతం చేసే మార్గాలు 
5) విద్యార్థులను మాత్యపిత్యదేశభక్తులుగా తీర్చిదిద్దే మహోన్నత విధివిధానాలు 


దరఖాస్తు నీలా చేయాలి! 

పైన తెలిపిన అర్హతలను పలుమార్లు చదివి మీరెలా అర్హులౌతారో 
మీ పూర్తి వివరాలు పాస్‌పోర్ట్‌సైజ్‌ ఫోటోతో, ఫోన్‌నెంబర్‌తో కూడిన పూర్తి 
చిరునామాతో తెల్లకాగితంపైన వ్రాసి ది.15-03-2013 లోగా మా కార్యాల 
యానికి పంపగలరు. మీ ఆగమనానికి ఆహ్వానం పలుకుతూ 

ఆయుర్వేద మహర్షి డా॥ ఏలూరి 
దరఖాస్తులు సంసనలసిన చిరునానూ : 
అందరికి ఆయుర్వేదం, ప్లాట్‌నెం. 17, రోడ్‌ నెం. 5 E౫1, 


జవహర్‌ కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌ హైద్రాబాద్‌ - 33 F 
jp దు జరనుండారక్రం కారడం ఆగిపోతుందా 


అ - a 
— ca 
LA 


PE =. 


అందరికి _—_ ఫ(బS్‌2013 


ad), KIN తే ప్రియమైన బిడ్డలారా! కోటీ విద్యలు కూటికొరకే॥! 
p మొ అని అందరికీ తెలిసి కూడా ఏ ఒక్కరూ ఆహార నియమాలు) 


పాటించడంలేదు. ఈ ఒక్క పొరపాటే అన్ని చ 


qe? eos దుఖా:లకు మూలమై మన జీవన మాధుర్యాన్ని మంటగలు 


పుతుంది. మీ పట్ల ఎంతో వాత్సల్యంతో ca చెమ్ని 


rr నవాజినాంతలు 

బిడ్డలారా! భూమిపై పుట్టిన ప్రతి జీనికి, | 
ప్రతి మనిషికి ఆకలి, దప్పిక, నిద్ర, మైధునం అనే కః 
4 రకాల వాంఛలు సహజంగా పెరుగుతుంటయ్‌. 

వీటిలో ఆకలిని బలనంతంగా ఆపడంనల్ల |౫ 
శరీరంలో అరుచి, నొప్పులు, బడలిక, కునికిపాట్లు, " 
చూపు మందగించడం, ధాతువులు క్షీణించడం, 
బలం తగ్గిపోవడం జరుగుతుంది. 


దప్పికను ఆపడంనల్ల గొంతులోను, 
ముఖంలోను, రక్తంలోను శోష అనబడే ఆరుదల 
ఏర్పడుతుంది. దీనివల్ల వినికిడిశక్తి తగ్గిపోవడం, 
గుండెలో నొప్పి పుట్టడం వంటి సమస్యలు 
ఏర్భడతయ్‌. 


నిద్రను బలవంతంగా ఆపడంవల్ల ఆవలింతలు, తలలో కళ్ళల్లో బరువుగా ఉండటం, శరీరాంగాల్లో నొప్పులు 
పుట్టడం, కునికినాట్లు రావడం, ఆహారం సక్రమంగా పక్వంకాక అజీర్ణమేర్సడటం జరుగుతుంది. 


ఆకలి మనిషని - ఎలా చంపుతుంది? 


బాగా ఆకలి పుట్టినప్పుడు తక్షణమే భోజనం చేయకుండా ఏవో పనుల వత్తిడిలో ఉండి అన్నం తినకపోతే, అతని 
శరీరంలో ఉండే జఠరాగ్నికి ఆహారం అనబడే ఇంధనం అందకపోవడంతో ఆ అగ్ని కట్టెలులెని నిప్పులాగా మందగించి 
మందాగ్నిగా మారుతుంది. 


ఆహారాన్ని పక్వం చేయడంకోసం సిద్దమై ఉన్న ఉదరాగ్ని, సకాలంలో 
ఆహారం అందించకసోవడంవల్ల శరీరంలోని వాతపిత్తకఫాలనే తిదోషాల 
న పక్వంచేసి వాటిని క్షీణింపజేస్తుంది. 


ఆ నిధంగా దోసాలు క్షీణించడంవల్ల ™ దుష్రభావంతో రసాదిసప్త 
ధాతువులు కూడా ఆ అగ్నితో పక్షం చేయబడి చినరకు మనిషి (ప్రాణాల 
ను కూడా ఆ ol ఆహుతి చేసుకునే దుస్థితి ఐర్ఫ్సడి మరణం సంభనిస్తుంది. 


జక SR lor సెసరబద్దంత 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


ఫోన్‌ద్వారా రోజా 30౦0 మందికి అపాయింట్‌మెంట్‌ 


ఇతర (ప్రాంతాలనుండి చికిత్సకోసం ఆరోగ్యసలహాలకోసం నూ వద్దకు వచ్చేవారి సౌకర్యార్థం 
ఫోన్‌ద్వారా రోజుకి 30మందికి ముందుగానే అపాయింట్‌మెంట్‌ ఇవ్వాలని నిర్ణయించాం. రాదలచు 
కొన్నవారు 8801005226 నంబర్‌కు ఉదయం 9 గంటలనుండి మధ్యాహ్నం 1గంటలోపుగా మాత్రమే 
ఫోన్‌చేసి మీ పరు తదితర వివరాలు వ్రాయించుకొని అపాయింట్‌మెంట్‌ తీసుకోగలరు. మీరొచ్చిన 
సనముయంలో అందుబాట్లోఉన్న వైద్యులద్వారా చికిత్స పొందగలరు. 


సంప్రదించండి: సెల్‌: 8801005226, ఇ-మెయిల్‌: andarnkiayurvedamggmail.com 


నా వు ఆహారం - ఎంత శక్తివంతమైందో తెలుసా? 


పనుల్లో పడి ఆకలైన వెంటనే అన్నం తినకుండా మరికొంత సమయం ఆగి 
న్నా ॥నప్పుడు శరీరమంతా నిరసించడం, వణుకుపుట్టడం వంటి అనేక అనలక్షణాలు 
(కలగడం అందరికీ తెలిసిందే. అప్పుడు ఆగలేక గబగబ అన్నం తింటుండగానే 
అయిదు లేక పదినిమిషాల్లోనే తిన్న ఆహారం క్షణాల్లో భస్మమై శక్తిగా మారి 
శరీరానికి ప్రమాదం కలగకుండా కాపాడటం కూడా నునకు తెలిసిందే. 


అంటే ఆహారం తత్కాలంలోనే బలం కలిగించి దేహపోషణ చేస్తుంది. 
స్ఫ్మతిని, ఆయువును, శక్తిని, ముంచిరంగును, ఓజస్సును, శోభను నృద్ధిచేస్తుంది. కాబట్టి బీవితకాలనంతా రోగరహితుడుగా 
ఆనందంగా జీనించాలని కోరుకునే (ప్రతి వ్యక్తి తన శరీరంలోని తైదోషాల గురించి సకాలభోజనం గురించి అనగాహన 
చేసుకొని తన శరీరానికి అనువైన ఆరోగ్యకరమైన భోజనాన్ని ఉదయసాయంత్ర వేళల్లో సేవిస్తుండాలి. ఉదయసాయంత్రనేళల 
భోజనవిధానం ఈ రెండునేళల్లో ఆచరించే అగ్నిహూత్రంతో సమానమైనదని ఆయుర్వేద మహర్పులు నిర్దారించారు. 


అస్సం ఎప్పుడు తినాలి? - ఎప్పుడు తినకూడదు? 

ఉదయం 9 నుండి 10గంటల లోపుగా మొదటి భోజనం, రాతి 7 నుండ 8 గంటల లోపుగా రెండన భోజనం 
పూర్తిచేయాలి. శరీరంలోని ఆహారరసం, త్రిదోషాలు , మలపదార్గాలు పూర్తిగా పక్వమైనప్పుడే మనుషులకు సహజమైన 
ఆకలి జనిస్తుంది. అందుకే ఉదయం 9 గంటల లోపుగా గాని, రాతి 8 గంటల తరువాత గాని ఆహారం సనించవద్దని 
నముహర్పులు హితవు పలికారు. 

ఒంట్లో ఎప్పుడు పరిశుద్దమైన త్రేన్సులు వచ్చి మలమూత్రాలు సక్రమంగా విసర్దింపబడి శరీరం తేలికగా ఉత్సాహంగా 
ఉన్నపుడు సహజమైన ఆకలి జనిస్తుంది. ఈ నిధంగా ఎప్పుడు శరీరంలో నకనకలాడె ఆకలి జనిస్తుందో అదే భోజనానికి 
అనువైన కాలమని గుర్తెరిగి ఆలస్యం చేయకుండా హితవుగా భుజించాలని నిర్లేశించారు. 


ఎకాంతంగా ఎందుకు భుజించాలి? 


ఆహారసేవన, మలమూత్ర విసర్హన, స్తీ పురుషుల సంయోగం ఈ మూడు క్రియలు బహిరంగంగా జరపకూడదని 
ఏకాంత ప్రదేశంలోనే జరసాలని పెద్దలైన మహరులు ఉద్బోధించారు. ఎప్పుడు ఈ మూడురకాల క్రయలను బహిరంగ 
ప్రదేశాల్లో ఆచరించడం జరుగుతుందో ఆ క్షణంనుండే & వ్యక్తుల ఆరోగ్యం క్షీణించడం మొదలౌతుందని హెచ్చరించారు 
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అ... ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


' ప్రయమైన [మనీకోడలారా! సోదరీమణులారా! తల్లులారా! మీ కోసం 
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ద్లాల్రార్వర్తి మీరు vir Re రకాల అనారోగ్య కహస్యంద నివారణకోసం మన తాతముత్తాతలైన 


es మహర్పులు. మనకు తెలిసిన ఆహార పదార్థాలతో ఒక అమోఘమైన 
ఆప్తుత్తోహరాన్ని తమ Bre ద్వారా నిర్ధారించి మనకందించారు ందుకో' డి. Rn 
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RTS 2 కావలసిన పదార్థాలు : 1) జిలకరచూర్లం 400గ్రా, 2) సాంఠిపొడి 150 (గ్రా, 3) 
WA x 4 ధనియాలపొడి 150గా, 4) సోంపుగింజలపాడి 50గ్రా, 5) ఓమచూర్లం 50గా, 6) 
= నల్లజిలకరపాడి 50గ్రా, 7) ఆవుపాలు 2 లీటర్లు, 8) కండచక్కెర 2,500గ్రా, 9) 
ఆవునెయ్యి 400గ్రా, 10) త్రికటు (సొంఠి+పిప్పళ్ళు+మిరియాలు) చూర్ణం 150గ్రా, 
మ11) దాల్సినచెక్కపొడి 50గ్రా, 12) ఆకుపత్రిపొడి 50గ్రా, 13) వాయువిడంగాల 

పొడి 50గా, 14) చవ్యంపొడి 50గ్రా, 15) చితమూలంహపాొడి 50గ్రా, 16) తుంగగడ్డలపొడి 50గా, 17) లవంగాలపాడి 
50గా, సిద్దం చేసుకోవాలి. వీటిలో అన్ని చూర్ణాలను జల్లించి పలుచని నూలు బట్టలో వ(స్తఘాళితం పట్టాలని మురువకరడి. 


తయాలీవిధానం : కళాయిపా[తను పొయ్యిమీదపెట్టి అందులో పాలు, కండచక్కెర వెస చిన్నమంటపైన మరిగి 
స్తుండగా లేత సాకానికి నస్తుంది. అప్సుడు అందులో నెయ్యి కలిపి తరువాత మిగిలిన అన్ని పదార్థాల సూక్ష్మచూర్ణాలను 
కొద్దికొద్దిగా చేసి కలుపుతూ పదార్థమంతా కలసిన తరువాత పాత్రను దించి గరిటతో మరలా బాగా కలుపుకోవాలి. ఈ 
ముద్దను 10గ్రా, ప్రమాణంగా లద్దులాగా కట్టే ఆరబెట్టి గాజు లేదా సింగాణిపాత్రలో నిలవజేసుకోనాలి. 


వాడేవిధానం : ఈ జిలకర లడ్డను రెండుపూటలా ఆహారానికి గంటముందు ఒకలదడ్లు మోతాదుగా నిదానంగా 
తిని అనుసానంగా గోరువెచ్చని సాలు లేక గోరువెచ్చని మంచినిళ్ళు సేనించాలి. 


ప్రయోజనాలు : ఈ ఆహారౌషధంలోని అద్బుత ఓషధి శక్తినల్ల ముందుగా అగ్నిదిప్తి కలిగి ఆకలి పెరిగి అజీర్ణం 
అంతరించి తిన్న ఆహారమంతా సక్రమంగా వంటపట్టడం మొదలౌతుంది. తరువాత దేహంలోని చెడురక్తమంతా శుద్ది 
గానించబడి మంచిరక్తం ఉత్సన్నమౌతుంది. ఈ క్రియ జరుగుతుండగానే శరీరంలో ఎగుడుదిగుడుగా ఉన్న వాత పిత్త 
కఫాలనబడే (త్రిదోషాలు సమస్థాయికి చేరతయ్‌. 

ఇలా జరగడంవల్ల రసం, రక్తం, మాంసం, కండరం, ఎముక, నుజ్జ, ఆర్తనం అనబడే సప్తధాతువులు కూడా శుద్దిచెంది 
శక్తివంతంగా మారతయ్‌. అప్పుడు కాలేయం, ప్లీహం, హృదయం, గర్భకోశం, అండకోశం మలినపదార్థరహితమై ఆరోగ్య 
వంతమౌతయ్‌. అంతేగాక శరీరంలో అదనంగా చేరిన అనవసరపు కొవ్వు పదార్ధాలు కరిగిపోయి దేహం సన్నగా నాజూకుగా 
మారుతుంది. ముఖంలో ఉదరంలో పాదాల్లో చేరిన చెడునీరు హరించిపోయి వాపులు, ఉబ్బులు తగ్గిపోయి (క్రమంగా 
చర్మానికి నిగారింపు కలుగుతుంది. 


ముఖ్యంగా ప్రసవించిన స్రీలు సట్రిని వాడటంనల్ల ప్రసవానంతరం వారికి కలిగే అన్నిరకాల సూతికావ్యాధులు 
నిరోధించబడతయ్‌. ఒక్క నూటలో చెప్పాలంటే ఈ ఆహారౌషధం స్త్రీల సర్వవ్యాధులను హరింపజేసి నిండైన ఆయువును 
అంతులేని ఆరోగ్యాన్ని అందివ్వగల సీజనకల్స వల్లి అని చెప్పవచ్చు. 


పాముకాటుకు - త్రికటుకాలు 
పిప్పళ్ళు, సాంఠి లేదా అల్లం, మిరియాలు, సైంధన 
అనణం సనుభాగాలుగా దంచి జల్లించి నిలనజేసుకోనాలి. 
సాముకాటు పడినవారికి ఈ చూర్లం ఒకటీచెంచా మోతా 
దుగా తీసుకొని అందులో ఒకచెంచా ఆవునెయ్యి, ఒకచెంచా 
ఆవువెన్న, ఒకచెంచా తేనె కలిపి తినిపించాలి. 


ఈ నిధంగా అరగంటకొకసారి మూడునాలుగునార్డు 
తినిపిస్తే సర్శవిషం నిరిగిపోతుంది. వైద్య సదుసాయాలకు 
దూరంగా నివసించేవారు వైద్యులవద్దకు వెళ్ళేలోపుగా ప్రథ 
మ చికిత్సగా కూడా దిన్ని ఉపయోగించుకోవచ్చు. 


అన్ని విషాలకు - త్రికటుకాలు 
సొంఠి, పిప్పళ్ళు, మిరియాలు సమంగా కలిపి దోరగా 
వేయించి దంచి జల్లించిన త్రికటుకచూర్లం 5గ్రా, చిర్రికూర 
చెట్టువేళ్ళను బియ్యం కడిగిన నీటితో కలిపి దంచి వడసో 
సిన రసం 50గా, కలిసి రోజూ ఒకపూట సేవిస్తుంటే శరీరం 
లోని అన్నిరకాల విషాలు హరించిపోయి సంపూర్ణారోగ్యం 
కలుగుతుంది. 


విషవిధ్వంహో - త్రికబుకామృతయోగం 

మిరియాలు, పిప్పళ్ళు, సొంఠి, పుష్కరమూలం, 
గ్రంధితగరం, కృష్ణతులసివేళ్ళు, సాలసుగంధివేళ్ళు, పచ్చ 
కర్పూరం, చిన్న ఏలకులగింజలు, పొంగించిన ఇంగువ, నస 
కొమ్ములు, అతినుధురం, వాయునిడంగాలు, సైంధనలన 
ణం, మోదుగకట్జెలు కాల్సి జల్లించిన బూడిద, ఒక్కొక్కటి 
50గా, మోతాదుగా తీసుకొని విడివిడిగా దంచి వస్రఘాళితం 
పట్టి ఆ మెత్తని చూర్ణాన్ని మంచినిటితో మాత్రకట్టుకు 
వచ్చేవరకు గుజ్జాలాగా నూరి కుంకుడుగింజంత ప్రమాణంగా 
గోలీలు కట్టి నీడలో బాగా గాలితగిలెచోట ఆరబెట్టి బాగా 
ఎండిన తరువాత గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 
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విషతీవ్రతనుబట్టి రోజుకు మూడులేెదా నాలుగుసార్డు 
ఒకమాత మంచినీటితో 4 సినింపజేస్తుంటే అన్నిరకాల నిసాలు 
హరించిపోతయ్‌. ప్రథమచికిత్సగా కూడా వాడవచ్చు. 


నంజురోగాలకు - త్రికటుకాలు 
సొంఠి, పిప్సలికట్టె, మిరియాలు సమభాగాలుగా 
తీసుకొని కొంచెం దోరగా వేయించి దంచి నిలవజేసుకోవాలి. 
రెండుపూటలా ఆహారానికి అరగంటముందుగా ౩(గా, 
మోతాదుగా ఒకచెంచా తేనె కలిపి సేవిస్తుంటే నంజురోగాలు 
హరించిపోతయ్‌. 


ఇ్య్వరాలకు - త్రికటబుక కలికము 

దోరగా వేయించి దంచి జల్లించిన సౌంఠిపొడి, మిరి 
యాలపసాొడి, పిప్పళ్ళపాడి, దాల్చినచెక్క, పసుపు, జొన్నగిం 
జలు సమభాగాలుగా తీసుకోవాలి. విడివిడిగా దంచి జల్లించి 
అన్నింటిని వ(స్తఘాళితం పట్టాలి. ఆ మెత్తని చూర్లంలో నల్ల 
తుమ్మచెట్టుపూలరసం కలిపి గుజ్బాలాగా నూరి చిటికెల 
వేలంత ప్రమాణంగా కణికెలుచేసి నీడలో గాలి తగిలెచోట 
ఎండబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 

తీవ్రజ్వరంతో బాధపడేవారికి ఈ కణికెను సాన 
రాయిసైన కొంచెం నీటితో సాది పెసరబద్దంత మోతాదుగా 
కంట్లో కలికెం వేస్తుంటే esha బ్వరమైకం త తగ్గిపోతయ్‌. 


N.. ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


ఆయుర్వేద రోటీలు - ఆలుమగల యౌవన పోటీలు 


ఆయుర్వేదీ అభిమానులకు - అఫీరూపీ కానుక 
ప్రియమైన ఆయుర్వేద కుటుంబసభ్యులారా! నేటి 
ఆధునిక నిసాహారల సననవల్ల నునందరి శరీరాలు రోజు 
రోజుకూ బలహినపడిపోతూ రోగగస్తమౌతున్నయ్‌. చిన్న 
చిన్నవ్యాధులనుకూడా ఎదిరించే వ్యాధినిరోధకశక్తి మనలో 
లేకుండాపోతుంది. ఆ శక్తిని అపారంగా పెంచి తిరిగి నన 
యౌవనాన్ని ప్రసాదించగల ఆయుర్వేద రోటీలను మహ 
రులు మీకు నేర్సబోతున్నారు. మీరు నేర్చుకొని శక్తిని పొంది 
అందరిని శక్తినంతులుగా మారాలని కోరుతున్నాం. 


ఆయుర్వేదీ నవీయోౌవీన రోటీలు 


కావలసిన పదార్థాలు : 1) గోధుమపిండి 2) యవనలపిండి 
3) సాలిష్‌ తక్కువగా పట్టిన బియ్యం పిండి 4) అతిమధురం 
పొడి 5) అశ్వగంధపాొడి 6) శుద్ధిచేసిన దూలగొండి గింజల 
ST) శుద్ద నేలగుమ్మడి దుంపలపాొడి 8) కండచక్కెర 9) 
దేశవాళి ఆవుసాలు 


పదార్థాల శుద్ది: గోధుమలను, యనలను 24 గంటలసాటు 
మంచినీటిలో నానబెట్టి నీరు తీసివేసి ఆ గింజలను తడి 
బట్టలో వేసి మూటకట్టి గాలి తగిలేచోట వేలాడదీయాలి. 
అవి ఒకరోజు కాగానే మొలకలెత్తి ఉంటయ్‌. వాటిని తీసి 
ఎండబెట్టి తరువాత కళాయిపాత్రలో వేసి కొంచెం నేతితో 
దోరగా వేయించి దంచి జల్లించి సిద్దం చేసుకోవాలి. 


తరువాత బియ్యాన్ని ఒకరా(త్రి నానబెట్ట, ఒక పగలు 
ఎండించి కొంచెం దోరగా వేయించి దంచి పొడిచేసుకోవాలి. 
అలాగే అతిమధురందుంపలను రోట్లో వేసి దంచి జల్లించి 
సిద్దంచేసుకోవాలి. అశ్వగంధదుంపలను, నేలగుమ్మడి దుంప 
లను ముక్కలుచేసి పాత్రలో వేసి అని మునిగెవరకు ఆవు 
సాలు సోసి చిన్నమంటపైన సాలు ఇగిరెనరకు మరిగించి 


దించి ముక్కలను ఎండంచి దంచి సిద్దంచేసుకోవాలి. 
దూలగొండగింజల్ని ఆవుసాలల్లో వెసి పాలు ఇగిరే 
నరకు ఉడకబెట్టి తీసి ఆరిన తరువాత పై తోలు తీసివేసి 


= 


లోపలి పప్పును ఎండబెట్టి దంచి పొడిచేసుకోవాలి. 
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తయారీవిధానం : గోధుమపిండి, యవలపిండి, బియ్యపు 
ఫిండి సమభాగాలుగా కలిపి ఉంచుకొని అందులో నుండి 
100గా, పిండ తీసుకోవాలి. అందులో తగినన్ని సాలు, తగి 
నంత కండచక్కెరపాడి కలిసి ముద్దలాగా చేయాలి. అందులో 
అతిమధురంపాొడి 10గా, అశ్వగంధ 10గ్రా, దూలగొండి 
10గా, నేలగుమ్మడి 10గా, కలిపి బాగా పిసికి ఆ తరువాత 
అందులో కొంచెం నెయ్యి నేసి మరలా కలిపి రొట్టెలాగా వెడ 
ల్పుగా తయారుచేయాలి. 

ఈ రొట్టెల తయారికి ఇనుపసెనెం (పెంకె) వాడ 
కుండా మూకుడులాగా ఉండే మట్టి సెనెం తీసుకొని పొయ్యి 
మీదపెట్టి కొంచెం నెయ్యివేసి కరిగించి దానిపైన ఈ రొట్టె 
ను నేసి చిన్నమంట మీద మాడిసోకుండా కిందికి పైకి తిప్పు 
తూ తయారుచేసుకోవాలి. 


వాడేవిధానం : ఈ రొట్టెలను వారివారి జీర్లశక్తిని బట్టి, 
నయసునుబట్టి ఒకటి లెదా రెండు రొట్టెల మోతాదుగా 
మంచినెయ్యి, అందులో సగం తేనె కలుపుకొని ముందుగా 
ఒకపూట తినడం అలవాటుచేసుకొని అవసరమైతే రెండన 
పూట కూడా ఆహారంగా సనించవచ్చు. 


ప్రయోజనాలు : ఈ రొట్టెలను నిడవకుండా రెండు నుండ 
మూడు నెలలపాటు సేవిస్తుంటే శరీరంలో బలహీనపడిన 
ధాతువులు తిరిగి బలపడి & పురుషులకు అపారమైన 
యౌనన దారుఢ్యాన్ని కలిగిస్తయ్‌. సంతానంలేని (స్తీ పురు 
షులకు, కొత్తగా వివాహం చేసుకోబోతున్న వారికి, అలాగే 
ఎల్లపుడూ యౌవనంతో ఉరకలు వేస్తూ జీవించాలని కోరు 
కొనేవారికి ఈ రోటీలు మహాబుషుల మహావరప్రసాదం. 
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వస్తేత్ల ) స్త్రి బుకు త 


కురికుడుర సంరండదుబుకగలు ముక్కుల్లో 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


ప్రియమైన ఆయుర్వేదమ్మలారా! పూర్వకాలం మన పెద్దలు 
ఆయా బుతువులను కాలాలనుబట్టి ఆహార పదార్థాలనే జెషధాలుగా 
సేవిస్తూ నిరోగులుగా నిండునూరేండ్లు జీవించారు. ఈనాడు మనం 
కాలంతో బుతువులతో సంబంధం లేకుండా అంగళ్ళలో దొరికే ప్రతిదీ 
తింటూ నానా రోగపీడితులమై అనేకరకాల జెషధాలనే ఆహారంగా 
సేవించే దుస్థితిలో ఉన్నాం. ఆ దుస్థితి నుండి తప్పించడానికి కమ్మని 


ఆహారసూత్రాలను అందిస్తున్నాం. అందుకోండి. 


0 


వంటికి బలగం - వంటింటి పులగం 

కావలసిన పదార్థాలు : 1) 1 కేజి సాతబియ్యం 2) టమాటోలు 250గా, 
3) అల్లం 50గ్రా, 4) ఉల్లికాడలు 75గ్రా, 5) కొత్తిమీర 6) కరివేపాకు 7) 
పుదినా 8) మెంతికూర 9) పోపుసామాన్లు 10) నెయ్యి 11) తగినంత ఉప్పు 
తయారీవిధానం : అల్లం, కొత్తిమీర, కరివేపాకు, ఉల్లిపాయలను ముక్క 
లుగా తరిగి ఉంచుకోవాలి. బియ్యాన్ని కడిగి ఉంచుకోవాలి. ముందుగా 
పొయ్యిమీద పాత్రను పెట్టి అందులో సోపు వేయించి ఉంచుకోవాలి. పోపు 
వేగిన తరువాత అందులో కొద్దిగా పసుపువేసి ఉల్లికాడల ముక్కలను 
అందులో వేయాలి. కొంచెం ఎర్రగా వేగగానే అల్లం, కరినేసాకు, పుదినా, 
కొత్తిసీర చేసి కలపాలి. 


ఒకటి రెండు నిమిషాల తరువాత అందులో రెండు లిటర్ల నిళ్ళు పోయాలి. ముందుగానే టమాటోలు, మెంతికూర 
తరిగి ఉంచుకోవాలి. బియ్యం ఉడికిన తరువాత టమాటోముక్కలు అందులో చేయాలి. బియ్యం ఉడకకుండా వేస్తే 
అవి నామరూపాలు లేకుండాసోతయ్‌. కిచిడీ అనబడే పులగం తయారై దింపిన తరువాత నెయ్యి వేసి కలసాలి,. 


ఇందులో బీరకాయ, అనపకాయ మొదలైనవి కూడా వేయవచ్చు. మామిడికాయ ముక్కలు చేస్తి పుల్లపుల్లగా 
బాగుంటుంది. ఇతర కూరగాయలు నీరు కలిపి వేస్తే నీరు తగ్గించాలి. లేకపోతే కిచిడీకి బదులుగా జావ తయారౌతుంది. 
కుక్కర్‌లో వండేవారు పోపువేసి నిళ్ళు తగ్గించి అన్ని కలిసి ఉప్పువేసి కుక్కర్‌లో పెట్టాలి. ఉడికిన తరువాత నెయ్యి కలు 
పుకోవచ్చు. 


ఆనహకాయ పెరుగు పచ్చడి 
కావలసిన పదార్థాలు : ఆనపకాయ, పెరుగు, కరివేసాకు, అల్లం, పోపుగింజలు, ఇంగువ, 
తయారీవిధానం : లేత ఆనపకాయను తురమాలి. ఆ తురుములో కొద్దిగా ఉప్పునేసి కుక్కర్‌లో 
పెట్టాలి. అది ఉడికిన తరువాత ఆ తురుమును ఒక పళ్ళెంలో నేసి బాగా చల్లార్సాలి. చల్లా 
రిన తరువాత పెరుగులో వేయాలి. అంత రుచిగా ఉండదు. పెరుగు నిరిగిపోతుంది కూడా. 
పెరుగును, ఆనపకాయ తురుము నేసే ముందు నీళ్ళు పోయకుండా కన్వంతో చిలకడం మంచిది. నూనె కాగిన 


తరువాత పోపుగింజలు, కొద్దిగా ఇంగువచేసి పోపు పెట్టాలి. పెరుగు పచ్చడిలో గరిటను ముంచరాదు. అలా ముంచితే 
పెరుగు నిరిగిపోతుంది. సోపు చేసిన తరువాత కరివేపాకు ముక్కలు, అల్లం అందులో నేసి కలపాలి, 
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Sr ఆయుర్వేదం, ఫిబవరి, 2013 


ల్‌ 


చేస్తి 


సంభోగ నిరోధం _ టో అహారాగ్యం 

ర సృష్టి అవిచ్చిన్నంగా నిధాత నర్ణయించినంత కాలం 
సజావుగా జరగాలంటే సక్రమమైన స్రపురుష సంయోగం కూడా 
నిరాటంకంగా జరగనలసిందే. సంయోగక్రియ అసహజమైనదనో, 
అనవసరమైనదనో, అశక్తికరమైనదనో భావిస్తే సృష్టికే విఘాతం 
కలుగుతుంది. అలాగని మితిసిరిన అవధుల్లేని అతిసంభోగ క్రీడ 
జరపకూడదు. అల్ఫసంభోగం, అతిసంభోగం ఈ రెండు సృష్టి 
విరుద్దమైనవే. 


హ్మచర్యమెందుకు-నిర్దేశింపబడింది? 
(బ్రహ్మచర్యం యొక్క ప్రధానోద్దేశం నిర్వ పరిరక్షణ. 
అవివాహా తులైన యువకులు నివాహపర్యంతం మైధునస్వభావాన్ని 
నమునసులోకి రానివ్వకుండా తను నిద్యాభ్యాసంపైనే మనసుపెట్టి ఉత్తమ భవిష్యత్తుకు పునాది వేసుకోడానికి పూర్తి బ్రహ్మ 
చర్యాన్ని సాటించాలని పెద్దలు బోధించారు. 


చదువులు సాగించే యౌవన ప్రాయంలోనే అశ్టీల అసభ్య పుస్తకాలను చదినిగాని, దృశ్యాలను చూసిగాని కామగేరణ 
పొంది ఆ నముత్తును బలనంతంగా దించుకోవడం కోసం హస్తపయోగంనంటి నకిలీ సుఖాలకు అలవాటుపడి నిర్య్వనాశనం 
చేసుకొని భవిష్యత్తులో అన్ని విధాలుగా నష్టపోవద్దని వారికి మహర్తులు బ్రహ్మచర్యాన్ని సూచించారు. 

అలాగే వివాహిత & పురుషులు కూడా వారివారి వయసును బట్టి శారీరకశక్తిని బట్ట కాలానుగుణంగా మితంగానే 
సంసారసాఖ్యాన్ని అనుభనించాలని వారికి కూడా నిబంధన నిధించారు. 


సంభోగంలో - వీర్యాని నిరోధించవచ్చా? 
ఆయుర్వేద మహర్తులు శరీరంలో ఆపకూడని పదమూడు రకాల వేగాలను ప్రజాహితం కోసం ప్రకటించారు. 
వాటిలో వీర్వనిరోధం కూడా ఒకటి. సంయోగసమయంలో మనసును అన్య నిషయాలవైపుకు మళ్ళించి నిర్యాన్ని బల 
వంతంగా లోపలే ఆపడంనల్ల మర్మాంగంలోను, వృషణాల్లోను తీవ్రమైన శూల జనిస్తుంది. వళ్ళునొప్పులు, గుండెనొప్పి, 
మూత్రం బంధింపబడటంవనంటి అనర్గాలు జరుగుతయ్‌. 


అంతేగాక స్వాభావికంగా స్రవించబోయే నిర్యాన్ని ఆపడంనల్ల ఆ శుక్రం నీరుగా మారి పడిసోతుంది. దీనివల్ల 
ఆసనంలో నొప్పుపుట్టడం, జ్యరంరావడం, రొమ్ములు బిగుసుకోవడం, పేగుజారడం, బుడ్డదిగడం, మూత్రపిండాల్లో రాళ్ళు 
ఏర్బడటం, చివరికి నపుంసకత్వం ఏర్బడటం జరుగుతుందని నుహర్తులు తీర్మానించారు. 


ie పరుంకుడురసంలో 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫిబ్రవరి, 2013 


సంభాగం మానడం 
ఆరోగ్యకరమా? 


అనాకానేక కారణాలనల్ల స్త్రీపురుషుల్లో కొంతనుంది 
చాలాకాలంసాటు సంయోగానికి దూరంగా ఉంటారు. 
") _దినివల్ల మనసులో సంభోగవ్యసనం పెరిగిపోయి మతిచెడి 
- ss మదపిచ్చి వంటి ఉన్మాదం కలుగుతుంది. సంతోషం నశిం 
= చిపోయి బుద్దిబలం తగ్గి అకారణ ఆనేశం అధికమౌతుంది. 
క్రమంగా ముఖవర్చస్సు, శరీరపటుత్వం కూడా తగ్గుతుంది. 
సంభోగ సంబంధమైన తలంపులతో రాతులు 
చ నిద్రపట్టకపోవడం, స్వప్పస్క్యలనాలు జరగడం, అతి నీరసం 
అతి నిరుత్సాహం పుట్ట అనేక శారీరక మానసిక రుగ్మతలకు 
. దారితీయడం జరుగుతుంది. 

" w సంయోగం లేని కారణంనల్ల మానసిక వ్యభిచార 
a స్వభానం ప్రబలిపోయి ముష్టిమైధునంవంటి దురభ్యాసా 
" లతో ఇం[ద్రియనష్టం కలుగుతుంది. ఎంతటి శారీరక బల 
నంతులైనా సంభోగనిరమణనల్ల కొద్దికాలంలోనే చిక్కిశల్యమై నపుంసకులౌతారు. వాస్తనిక సంభోగంకన్నా మానసిక 
న్యభిచారతత్య్వమే నినాశనకారి అని మహరులు నిర్లేశించారు. అయితే సంభోగం మంచిదన్నారు కదా అని అతి సంభోగానికి 


పాల్పడటం అనర్హదాయకమేగాక ఆయుక్షీణం కూడా అని గుర్తుంచుకోవాలి. 
(వచ్చే సంచికలో అతిసంభోగ నష్టాలు తెలుసుకుందాం) 


5650. నిండిన పురుషులకు - 20 ఏం. పైబడిన స్రీలకు 
బీరీతిలకీం దిద్ది ఆయుర్వేదీజ్ఞానీం నేర్త్సి - చీరిత్రకాలులుగా మూరీనేం! 
దేశంఅన్నా, ధర అన్నా, భారతీయతలన్నా, భారతనూతలన్నా అంతులేని పచ్చి అభినూనంగల నారు, కులనుతవర్ణనర్గ ప్రాంత 
భదాలకతీతంగా (ప్రజలందరినీ పేమించగలవారు, ఓర్పుతో నేర్సుతో దైర్యసాహసాలతో అలుపులేకుండా అహర్షిశలు ఆయుర్వేద 


జీవనవిజ్ఞానాన్ని అందరికీ అందించాలనే ఆశయంకలనారు, నిస్వార్థతతో నిజాయితీ హృదయంతో ఆయుర్వేద బీవనవిజ్ఞాఖునన్ని 
సామాన్యులకు కూడా అర్హమయ్యేరీతిలో భోదించగల వాగ్గాటిగలవారు అందరి సంక్షేమమే తన సంక్షేమంగా భావిస్తూ అందరి 


er 


కుటుంబాల్లో తానొక సభ్యుడిగా ఒదిగిపోగలిగినవారు, ఒకసోదరుడిగా, ఒకతండిగా, ఒకతాతగా, ఒకనేనమామగా, ఒక బాబాయ్‌గా, 
ఒకతల్లిగా, ఒక సోదరిగా, ఒక మార్గదర్శకులుగా ఆయాసందర్చాల్లో ప్రజలతో మమేకం కాగలిగినవారు, తనకన్నా తన కుటుంబం 
కన్నా తనదేశ పునరుబ్దీవనమే తన ప్రధానలక్ష్యంగా భానించి ఆచరించగల దేశభక్తులంతా ర శిక్షణలో పాల్గొనుటకు అర్హులే. 
చదువు : తెలుగు బాగా చదవడం, వ్రాయడం, మాట్లాడటం వస్తిచాలు 
బలులు. 2035ల నన స్రీలు, 50 సం.లు నిండిన పురుషులు అర్హత : దేశంకోసమే జీవించాలనే ధ్యయం 
సై అర్షతలుకలవారు తమ విద్య, వృత్తి వయసు, ఆరోగ్యఆర్థిక పరిస్థితి, అభిరుచులు, ఫోన్‌నెంబర్‌, చిరునానూ మొద 
లైన పూర్తి నివరాలతో 8297037650, 8297034605 నెంబర్‌లకు మెసేజ్‌ చేయండి లేదా జూబ్లీహిల్స్‌ చిరునామాకు లేఖ వ్రాయండి. 


దప్తాకూకనాయా న్రాలుగుచుక్ళులు నులి 
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N. ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


చల్లనిగాలి శరీరానికి తగలడంనల్ల శరీరంలోని కఫం, 
వాతం చెడిపోయి పిత్తంతో కలిసి (ప్రకోపించి శరీరంలోని 
రక్తమాంసాల్లో చేరడంనల్ల దేహంసపైన దురదలు, దద్దుర్దు 
పుట్టె సమస్యనే శీతపిత్తవ్యాధి అంటారు. దీనివల్ల దప్పిక 
పెరగడం, నోటిరుచి తెలియకపోవడం, ఓకరింత, కళ్ళు ఎర్ర 
బడటం, దేహమంతా తాపం పుట్టడం జరుగుతుంది. 


శీతీపిత్తీణాధీలు - దిలాఈంటయథ్‌ు? 
శీతపిత్తరోగంనల్ల కందిరీగలు కుట్టినప్పుడు కలిగ 
దద్దుర్తవంటిని చర్మంపై పుట్టి దురద కలిగిస్తయ్‌. అని పుట్టన 
చోట సూదులతో గుచ్చినట్టు పోటు పుట్టడం, వాంతిరావడం, 

జ్వరం తగలడం, అతిగా దప్పిక కావడం జరుగుతుంది. 


శీతపిక్తినికి - ఓమ, ర్రికటుకయోగం 

తికటుకాలు అనబడే సొంఠి, పిప్పళ్ళు, మిరియాలు 
వీటితోపాటు ఓను, సమభాగాలుగా దోరగా వేయించి దంచి 
జల్లించి నిలవజేసుకొని రెండుపూటలా కప్పు వేడిపాలలో 
రెగా, పొడికలిసి తాగుతున్నా లెక ఓమ, బెల్లం సమంగా కలిపి 
దంచిన ముద్ద 10గా, తింటున్నా కూడా దురదలు, దద్దుర్లు 
హరించిపోతయ్‌. 


సురవలకు వద్చుర్లీకు- అమృతిబికషాయుం 


తిప్పతీగ, పసుపు, చేపబెరడు వీటిలో ఏదోఒక మూలి 
కను 20గా, మోతాదుగా తీసుకొని ఒకగ్గాసు మంచినీటిలో 
నేసి కప్పు కషాయానికి మరిగించి వడసోసి గోరువెచ్చగా 
రెండుపూటలా సనిస్తుంటే దురదలు, ఎర్రని దద్దుర్లతో 
కూడిన శీతపిత్తరోగం హరిస్తుంది. 


జీతపిత్తవ్మొఖి- ఎందుకు కలునుతుంచి? 


“7 


వమ్ఫర్ణను వహించే - ఆవనూనె 

ఆననూనేె 50గ్రా, తీసుకొని కొంచెం గోరువెచ్చగా 
చేసి అందులో అమృతధార 15 చుక్కలు నేసి వంటికి 
పట్టించి ఒకగంటాగి వేడినీటితో స్నానంచేస్తుంటే దద్దుర్దు, 
దురదలు ఏడురోజుల్లో హరించిపోతయ్‌. 


సద్ఫుర్లీకు - గరికిలేపనం 
గరికవేళ్ళు, పసుపు సమంగా మంచినీటితో నూరి 


అ గుజ్జును స్నానానికి గంటముందు వంటికి పట్టిస్తుంటే 
అతి త్వరగా దురదలు, దద్దుర్ణు తగ్గిపోతయ్‌. 


పర్ట్యుం - అపర్ట్యుం 
పథ్యం : సాతబియ్యం, సెసలు, ఉలనలు, కాకర 
కాయ, బచ్చలికూర, వేడినీరు, అతివేడిని, అతిచలువను 
తగ్గించే పదార్థాలు సేవించవచ్చు. 


అపథ్యం : అదేనిధంగా నెండ, పుల్లని పదార్ధాలు, 


త్వరగా అరగని పదార్ధాలు నిషేధించాలి. 
తుమ్మాపూలతకాదనాఆవనూనె వ ™” 


——— ape 
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కరువుల మంట, పుర్లని జ్రేస్సులు పుధీ0చె 
ఆమ్లుపిత్తరి॥గానికి ఆయుర్వేద పువార్నుల కానుకలు 


6ఆమ్లుపిక్తం (ఎసిడిటి-అంటే ఏమిటి? 

ఒకదానితో ఒకటి పడని నెయ్యి తేనె, లేక సాలు 
గుద్దు, లేక వెన్న మాంసంనంటి నిరుద్దపదార్గాలను సరత 
చడంనల్ల, బాగా చల్లబడన పులిసిన ఆహారంగాని, అతి పుల్లని 
పదార్గాలను గాని, అతిదాహం పుట్టించే పదార్గాలనుగాని, 
అతి వేడిపుట్టించే పదార్దాలను గాని అధికంగా భుబించడంవల్ల 
శరీరంలోని పిత్తరసం పులిసిపోయి పుల్లని త్రేన్సులతో కూడిన 
కడుపుమంటను, గొంతుమంటను కలిగించే సమస్యనే 
ఆమన్ససిత్తం అంటారు. 


6మ్లుపిత్త - లక్షణాలెలా ఉంటయ్‌ 

దస్పిక, తాపం, నోట్లో నీరూరడం, దద్దుర్లు పుట్టడం, 
జఠరాగ్ని మందగించడం, చెముటపట్టడం, శరీరవర్లం 
మారడం, స(క్రను నలవిసర్దన జరగకపోవడంనంటి లక్షణాలు 
కనిపిస్తయ్‌. తరువాత ఆకుపచ్చగా లేక పసుపుపచ్చగా లేక 
నీలపురంగుగా లెక రక్తపురంగుగా పుల్లగా, జిగురుగా కఫంతో 
కూడి వాంతులౌతుంటయ్‌. 

అంతేగాక గొంతు, గుండె, పొట్ట వీటిలో మంట 
పుట్టడం, తలనొప్పి రావడం, అరచేతులు, అరికాళ్ళు se 
క్కడం, చర్మంపై దురదలు, దద్దుర్లు, బొబ్బలు జనించడం 
కూడా జరుగుతుంది. 


6ఆమ్లుపిత్తాానికి - పఏప్పల్యాదిఘృతం 
పిప్పళ్ళపొడి 100గ్రా, బెల్లం 100గ్రా, తీసుకొని దంచి 
పాత్రలో నేసి అందులో ప్రశస్తమైన నెయ్యి 800 గ్రా, పాలు 
నాలుగు లీటర్లు, కలిపి చిన్నమంటపైన నెయ్యి మిగిలేవరకు 
మరిగించి దించి వడసోసి నిలవచేసుకోవాలి. పూటకు 10గా, 
మోతాదుగా ఈ నేతిని సేవిస్తుంటే ఆమ్లపిత్తం అనబడే 
ఎసిడటి అదృశ్యమైపోతుంది. 


శ్రేన్సులకు, మంటలకు - ఆడ్జసరం 

అడ్డసరపాకు 10గ్రా, ఉసిరిక ఒరుగు 10గ్రా, గోధు 
మలు 10గ్రా, వీటిని నలగొట్టి పావులీటర్‌ మంచినీటిలో వేసి 
సగానికి మరగబెట్టి వడపోసి అందులో లవంగపట్టపాడి 2 
(గా, యాలకులపొడి 2(గా, ఆకుపత్రిపొడి 2గ్రా, తేనె 10గా, 
కలిపి రెండుపూటలా సేవిస్తూ పెసరకట్టుతో మాత్రమే అన్నం 
తింటుంటే ఆమ్లసిత్తం హరించిపోతుంది. 


° PO: 
ఆమ్హ్లపిత్తానికి - ద్రాక్షాదిగుటిక 

ఎండుద్రాక్ష 50గ్రా, కరక్కాయపొడి 50గ్రా, చక్కెర 

100గా, కలిపి దంచి రెండుపూటలా 10గా, మోతాదుగా 


సేనిస్తుంటే గొంతునుందటి, గుండెనుంట హరిస్తయ్‌. 


6మ్లపిత్తానికి - పథ్యం, అపథ్యం 
పథ్యం : గోధుమలు, పెసలు, కాచి చల్లార్శిన నిళ్ళు, 
చక్కెర, తేనె, దోస, కాకర, అరటిపూవు, పొట్ల, బూడిద 
గుమ్మడి, పేలపిండి సనించవచ్చు. 
అపథ్యం : నువ్వులు, మినుములు, ఉలవలు, ఉప్పు 
పులుపు కారపుపదార్గాలు, సెరుగు, మద్యం, అరగని పదా 
ర్గాలు, పిండివంటలు, దుంపలు, మాంసాహారాలు నిషేధం 
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చిరంజివశ్వ సార్గనకు... 
హా మని 
magmorarw దేయూలి-॥ 


ఆయుక్షీణతకు మూలం - అధికవ్యాయామం 


బిడ్డలారా! మనిషి నిమిషానికి 15సార్లు శ్వాసను పీల్లి వదులుతుంటాడు. ఇలా రోజుకు 21600 సార్టు శ్వాసక్రియ 
జరుపుతుంటాడు. ఇలాగే 21600నార్లకన్నా మించకుండా శ్వాసను సేవిస్తుంటే అతడు 125 సంవత్సరాలపాటు జనినాడుః 
శరీరాన్ని శ్రమపెట్టి అధిక వ్యాయామంతోగాని, అధిక బరువుతోగాని, అధిక వేదనతోగాని, అధిక సంభోగంతోగాని ఇలాంటి 
స కారణంనల్లగాని అంతకుమించి శ్వాసను జరుపుతుంటే అతని ఆయువు (క్రమంగా తగ్గిపోతుంది. 


అదేనిధంగా ధ్యాన ప్రాణాయామాల సాధన ద్వారా రోజూ సహజంగా జరిపే 21600 శ్వాసల్లో ఒకరోజుకు 216 
శ్వాసలను 100 రోజులపాటు తగ్గిస్తుంటే ఒకరోజు ఆయువు ఆ న్యక్తికి పెరుగుతుంది. క్రమసాధనలో కాను (క్రోధ లోభ 
మోహ నద నమూత్సర్యాలకు లొంగకుండా నునసును సదా నిర్మలంగా ఉంచుకొంటూ సాత్వికాహారం సేవిస్తూ నిరంతరం 
మంచిపనులతో జీవిస్తుంటే పైన తెలిపిన గణితం ప్రకారం రోజువారి శ్వాససంఖ్య మరింత తగ్గిపోతూ ఆ మానవుడి 
ఆయువు అంతకంతకూ సెరుగుతుంటుందని తెలుసుకొని ముహర్తుల మార్గంలో నూ బిడ్డలంతా నడవాలని కోరుతున్నాం. 


ప్రయయైన బిడ్డలారా! అధిక ప్రాణవాయురక్లణే - జీవన సంరక్షణ 
వ్యాయామం చేస్తే అధికబలం కలు | స్రాకానాయువును ఎంత ఎక్కువగా వినియోగిస్తామో అంత ఎక్కున ఆయు 
గుతుందనే అపోహతో మీరంతా జి | వు అప్పటికప్పుడే క్షీణించిపోతుంటుందని సిద్దపురుషులు నిర్దారించారు. శరీ 
మల్లో రకరకాల ఆంగ్ల పరికరాలతో రంలో రెండురకాల రసాయన కియలు జరుగుతుంటయ్‌. మొదటి రసాయనిక 
క్రీయనల్ల దేహంలో పుట్టె ఉప్టాన్ని దేహంలోనే నిలవజేసుకోవడం దిన్ని ఆంగ్లం 
లో ఎండోథెరమిక్‌ అంటారు. రెండు రసాయనిక చర్యల్లో దేహంలోని ఉష్ణాన్ని 
చేస్తున్నారు. దానివల్ల శరీరం శక్తివం బహిర్గత పరచడం. దిన్ని ఆంగ్లంలో ఎక్సోథెరమిక్‌ అంటారు. 


తంకావడమనే మాట పక్కనపుట్ట శరీరంలోని మలినాలు రక్తంతో కలిసి సరలద్వారా హృదయానికి nos 
అలాచేయడంవల్ల ఎంత ప్రాణశక్తి వెంటనే ఆ మలినరక్తం డఊొపిరితిత్తులకు పంపబడుతుంది. అక్కడ మనం 
పృధాఅవుతుందో తెలుసుకొని ఆ పీల్చుకునే ప్రాణవాయువుతో రక్తంలోని మలినాలు బొగ్గుపులుసుగా మారి 
బయుటకు నిసర్ణింపబడటంద్యారా రక్తంశుద్ది చెందుతుంది. ఈ క్రియలో 
మలినాలు బొగ్గుపులుసు వాయువుగా మారే క్రమంలో 4క(గా, బొగ్గుపులుసు 
చించిన ధ్యాన ప్రాణాయామాలతో వాయువు విసర్దింపబడటానికి 94.003 కేలరీల ఉష్ణమనబడే దేహశక్తి కూడా 
టర్హాయువును పొందండి. నిసర్ణ్జింపబడుతుంది. _ ఆంగ్లంలో 0 2506 రియాక్షన్‌ అంటారు. 


చెమటలు కక్కేవరకు వ్యాయామం 


విధానాన్ని నిషేధించి మహర్చులు సూ 


OM -౪- 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


సత్యశోధన - మృత్యుంజయ సాధన 
దీనివల్ల తెలుసుకోగల సత్యాన్ని అవగాహన చేసుకోండి. అధిక వ్యాయామం చేస్తూ అధిక (ప్రాణవాయువును 
శ్వాసించడంవల్ల అంతే అధికమైన బొగ్గుపులుసువాయువు కూడా ఉత్సన్నమై అంతే దేహశక్తి కూడా శరీరంనుండి వృధాగా 
బహిష్కరింపబడుతూ ఆయువును క్షీణింపజేస్తుంది. 
అదే పద్దతిలో ధ్యాన ప్రాణాయామాల సాధనతో ఎంత తక్కున ప్రాణవాయువును సేనిస్తామో అంతే తక్కువగా 
బొగ్గుపులుసు వాయువు ఉత్సన్నమై అంతే తక్కువ ఉష్ణశక్తి కూడా బహిర్గతమౌతూ ఆయువు పెరుగుదలకు సహకరి 
స్తుంది. అందువల్లె భారతీయ మహర్పులు, సిద్దపురుషులు అనునిత్యం మానవులంతా ధ్యాన ప్రాణాయామాలను ఆచరిస్తూ 
తమ ఆయురారోగ్యాలను సుదీర్శంగా కాపాడుకోవచ్చని ఘంటాపథంగా తేల్చిచెప్పారు. 
(వచ్చే సంచికలో స్నానవిధానం తెలుసుకుందాం) 


గరమాతీ దాతలు 


[శీముతి ఏభారంగరాజగ్‌ 


# 276, 3rd Block, 3rd Stage, 
2nd HCRS, 5th Main, 
Basaveshwaranagar, 

BANGALORE - 560079 


'అంధరికి అయరేదం మూసఫర్రిక సభ్మశ్చ వివరాలు 


గారవనీయ సాఠకులారా! 1997 నుండి 15 సంవత్సరాలుగా అ ఆయుర్వెదం' నూసపత్రిక లక్షలాది 
మందికి ఆయుర్వేద జీవననిజ్ఞానాన్ని అందిసూ వారిని సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులుగా తీర్చి దిద్దిన నిజం మీ అందరి 
కీ తెలుసు. మీరు చదువుకున్న పాఠశాలకుగాని, మీరు ప్రార్థనచే సే! దేవాలయానికిగాని మీ పేరుతో లేదా. మీ) తల్లి 
దండ్రుల 'పర్లతో చందా చెల్లించి అశేష ప్రజానికానికి ఆరోగ్యనిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ అంతులేని పుణ్యాన్ని సంసాదించు 
కోండి. లేదా మీ ఇంటికోసమైనా ప త్రికలో సభ్యులుగా చేరండి. 


mU౮Iannల 


సభ్యత్వం కానలసినవారు అందరికి 


25 mall సభ్యత్వం త] 350/- ఆయుర్వేదంి, హైదరాబాద్‌ అనే పేరుతో 
డి.డి. లేదా మనియార్హర్‌ తీసి దాంతోపాటు 


అ mol సభ్యత్వం ty] g00/- విడికాగితంపై మి పూర్తి చిరునామాను 
రరీబిడ్ర సభ్యత్వం రూ 3000/- పిన్‌కోడ్‌ నెంబర్‌, ఫోన్‌నెంబర్‌తోసహా వ్రాసి 


నూ చిరునామాకు సంపండి. 
age eet 
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కరక్కాయపాొడ, తానికాయపాడ, ఉసిరికాయపాడి, సాలగుమ్మడిదుంపల 
పూడ, నేలగుమ్మడిదుంపలపొడి, అశ్యగంధదుంపలపాడ, అతిమధురంపాొడి, 
మంజిష్టసాడ, వాముపొడి, పసుపు, మానుపసుపు, పొంగించిన ఇంగువపాడ, 
కటుకరోహిణి చూర్లం, తామరపూలచూర్లం, ఎండు కిసమిసిపండ్లు, నేల గుమ్మ 
ఉదుంపలపొడి, తెల్లచందనంపాడి, ఎర్రచందనంపొడి, ఒక్కొక్కటి 100గా, 
ప్రమాణంగా తీసుకొని విడివిడిగా దంచి జల్లించి అన్నింటిని కలిసి నూలుబట్టలో 
నస్తఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 
ఈర చూర్ణాన్ని రెండుపూటలా ఆహారానికి రెండుగంటలముందుగా సంతానం కోరుకునే భార్యాభర్తలిద్దరూ 
ఒకటీచెంచా పొడి మోతాదుగా ఒకచెంచా దేశవాళి ఆవునెయ్యి కలిపి సేవించి అనుపానంగా కండచక్కెర కలిపిన గోరువెచ్చని 
ఆవుపాలను సేనిస్తూ మూడు మాసాలపాటు పూర్తి (బహ్మచర్యాన్ని పాటిస్తుంటే వారికి సంతానయోగ్యత కలుగుతుంది. 


ఇష్టసఖని చేసే - త్రిఫల 

కరక్కాయబెరడు ముక్కలు 250గ్రా, తానికాయబెరడుముక్కలు 250గ్రా, 
ఉసిరికాయ బెరడుముక్కలు 250గ్రా, విడివిడిగా నిలవజేసుకోవాలి. ఉదయంపూట 
అరలీటర్‌ మంచినీటిలో కరకముక్కలు 10, తానిముక్కలు 10, ఉసిరికముక్కలు 7 
10 నేసి సాయంత్రం నరకు నానబెట్లాలి. 

ఆ పాత్రను పొయ్యిమీద పెట్టి చిన్నమంటపైన పావులీటర్‌ కషాయం 
మిగిలేవరకు మరిగించి వడపోయాలి. అది గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత ఆ 
కషాయంతో నిదానంగా స్త్రీలు తను నుర్మాంగాన్ని లోపలికంటా శుభం చేసుకో 
వాలి. ఇలా నిడనకుండా ప్రతిరోజు ఆచరిస్తూ ఆహారంలో ఇంట్లో తయారుచేసుకున్న తీపిపదార్థాలను తింటుంటే యోని 
సంబంధమైన బట్టంటున్యాధులు, యోనిదుర్గంధం హరించిపోయి సంయోగంలో భర్తకు ఇష్టసఖులుగా ఆరాధించబడతారు. 


యోని బిగువుకు - త్రిఫల 
పోషకాహారలోపంవల్తగాని సహజ(ప్రసవాలవల్లగాని స్త్రీలకు మర్మాంగం వదులుగా మారినప్పుడు ఈ యోగం వారి 
కి ఆరోగ్యాన్ని, ఆనందాన్ని కలిగిస్తుంది. కరక్కాయపొడి, తానికాయపొడి, ఉసిరికాయపాొడి, ఆరెపూవుపొడి, నేరేడుచెట్టు పై 
బెరడుపాడి, నెయ్యి సమభాగాలుగా తీసుకోవాలి. అన్ని చూర్ణాలను వస్త్రఘాళితంపట్టి ఆ తరువాత నేతితో కలిపి గుజ్జాలాగా 
నూరి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. రోజూ స్నానానికి గంటముందుగా ఈ లేపనాన్ని యోని కండరాలకు తగిన మోతాదుగా 
పట్టిస్తుంటే క్రనుంగా కండరాలకు బిగువు కలిగి యోనిదృఢత్వం సెరుగుతుంది. 
3 కె -_ వూవీహావీకిఅషంలో హూ 
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అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


కాలిన గాయాలకు - మంతులు 
నిప్పువల్ల లేదా మంటనల్ల పొరపాటుగా అగ్నిప్రమాదం జరిగి శరీరంపైన 
గాయమై నప్పుడు వెంటనే మెంతులను ఉపయోగించవచ్చు. మెంతుల్ని 
మంచినీటితో మెత్తగా గుజ్జులాగా నూరి కాలినచోట పట్టిస్తే క్షణాల్లో మంట 
తగ్గిపోయి బొబ్బ లెక్కకుండా ఉంటుంది. అంతేగాక రోజూ రెండుపూటలా 
ఇలాచేస్తుంటె కాలినగాయాలు కూడా త్వరగా ఆరిపోయి మానిసోతయ్‌. 


వాపులకు - మెంతులు 

దెబ్బ లవల్లగాని, వాయుదోషంవల్లగాని మోకాళ్ళు చిలనుండలు మొదలైన 
చోట్ల వాపులు కలిగినప్పుడు వంటింటి మెంతులు నజ్రాయుధంలా పనిచేస్తయ్‌. మెంతుల్ని ఒకసగలు నీళల్లో నానబెట్టి 
రాతి గుజ్జాలాగానూరి వాపుల పైన దట్టంగా పట్టించి ఉదయం స్నానంచేస టప్పుడు కడుగుతుండాలి. ఇలా నిడనకుండా 
చేస్తుంటే వాపులు, నొప్పులు కూడా హరించిపోతయ్‌. 

దీంతోసాటు కొద్దిగా వేయించి దంచి జల్లించి వస్రఘాళితం పట్టిన మెంతులపాడి రెండుపూటలా అరటీచెంచా 
మోతాదుగా ఉష్ణశరీరులు నముజ్జిగతోను, మిగిలినవారు మంచినిటితోను సనిస్తుంటే వాపులతోపాటు నొప్పులు కూడా మటు 
మాయమౌతయ్‌. 


నిక్మాక(ఆఅతిఉడుకుకు - మెంతులు 
చాలాకాలంపాటు శరీరంలో ఉడుకు నిలవుండిపోయి వారిని మరెనరైనా చేతితో ముట్టుకుంటే కాలిపోతుంది. 
ఇలా పాతుకుపోయిన అతిఉడుకునే నిక్కాక అంటారు. దీనివల్ల వారు తిన్న ఆహారం వంటపట్టక ఎండిపోయి నల్లగా 
నూరతారు. అలాంటివారు ఒక కప్పు పెరుగులో ఒకచెంచా మెంతులను రాత్రిపూటచేసి ఉదయంవరకు నానబెట్టి పరగడపున 
మెంతులతోసాటు పెరుగును కూడా తింటుంటే నిక్కాకలు హరించిపోతయ్‌. 


సకలవాతనాప్పులకు - మెంతులతైలం 
మెంతులు 100గ్రా, నువ్వులు 100 గ్రా, వాము 100గా, నల్లజిలకర 100గ్రా, అడాలు 100గా, మాల్కంగిణిగింజలు 
100గా, తీసుకొని అన్నింటిని నృీట్రిల్రో నానబెట్టి మెత్తగా రుబ్బి ఆ గుజ్బను కలాయిపాత్రలో పోయాలి. అందులో నువ్వుల 
నూనె 600గ్రా, కలిసి చిన్నమంటపైన నూనెమాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడపోసి నిలనజేసుకోవాలి. 
ఈ తైలాన్ని నొప్పుల పైన గోరువెచ్చగా మర్దనాచేస్తుంటే పక్షవాతం, కీళ్ళవాతం, నడుంనొప్పులు, మెడలనొప్పుల 
నంటి అన్నిరకాల వాతవ్యాధిబాధలు త్వరగా తగ్గిపోతయ్‌. 


వ్రాసనమాస్తుంటే॥ తల నొప్పి తగుతుంది - — = a 
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అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫిబ్రవరి, 2013 


వాతం, జ్వరం, యూర్చ - మూత్రబ్యాథుల సమస్యలు 
శ్రీ జి. నిజయరామారావు, కరీంనగర్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 57 సం.లు. 
నేను ఎన్నో వ్యాధులతో బాధపడుతున్న దురదృష్టవంతుణ్లి. చాలాకాలంనుండి 
శరీరనుంతా పట్టుకుపోయే వాతరోగం సడిస్రుంరి: దానినల్ల అప్పుడప్పుడు 
మూర్చ వస్తుంది. తరచుగా జ్వరం, తలనొప్పి, నిర్యనష్టం, కళ్ళు కనిపించక 
పోవడం, మూత్రంలో ఇబ్బందులు కలుగుతున్నయ్‌. ఎన్నిమందులు వాడినా 
ప్రయోజనం కలుగడంలేదు. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 


ఐల్పూరి : ప్రయభారతపుత్రా ! వెయ్యి జంతువుల్ని తిన్న రాబందు కూడా 
ఒక్క గాలినానతో హతమైనట్టు ఎన్ని అనారోగ్యాలనైనా హతంచేయగల ఆహా 

రౌషధాలు నునముందున్నయ్‌. విశ్వాసంతో ఆచరించి ఆరోగ్యం పొందండి, 

మెంతులపాొడి 80(గా, సొంఠిపొడి 80గ్రా, దేశవాళి ఆవునెయ్యి ఒకలీటర్‌, దేశవాళి ఆవుసాలు నాలుగు లీటర్లు తీసుకొని 


నీటిని కలిసి కళాయిలో సోసి పదార్గాలన్ని కలసిపోయి సాలకోవాలాగా అయిన తరునాత అందులో కండచక్కెర మూడున్నర 
కేజీలు సోయండి. 


అన్ని కలసిపోయి లేతసాకంరాగానే అందులో ముందుగానే వ(స్తఘాళితంపట్టి సిద్దంచేసుకున్న మిరియాలపొడి, 
చిత్రమూలంహపాొడి, పిప్పళ్ళపాడి, ధనియాలపొడి, పిప్సలికట్టెపొడి, ఆకుపత్రిపొడి, తుంగగడ్డలపాొడి, వాముపొడి, జిలకరపాొడి, 
సోంపుగింజలపొడి, జాజికాయపాడి, కచ్చూరాలపాడ, దాల్సినచెక్కపాొడి, ఒక్కొక్కటి 10గ్రా, చొప్పున మొత్తం 130గ్రా, పొడి 
ఆ పాకంలో నేసి కలదిప్పి పాత్రను దింపండి. పదార్థమంతా బాగా కలబెట్టి చల్లారిన తరువాత గాజుపాత్రలో నిలవజేయండి. 


రెండుపూటలా 10గ్రా, మోతాదుగా పొట్ట ఖాళీగా ఉన్నప్పుడు తిని మంచినీళ్ళు తాగుతుంటే మీరు చెప్పిన అన్నిరోగాలు 
హరించిసోవడనేకాక సీ శరీరానికి మంచి బలం, కాంతి కలుగుతయ్‌. అంతేకాక నంతోకాలంనుండి స్త్రీలను హింసిస్తున్న 
అన్ని బట్టంటురోగాలు కూడా హరిస్తయ్‌. శుభం. 


a త్రూ సవాదాచటికెడు 


పరాం దము కు;రో గాలు తగిపోతయ్‌ 
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అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


వంట్లో అతిగా కొవ్వు పెరిగిన - స్తాల్య సమస్య 
(శ్రీమతి ని. రేవతి, బెంగుళూరు : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 36 సం.లు. నేను దాదాపు 90 కేజీల బరువున్నాను. మూడేండ్లనుండి 
ఎన్నోరకాల మందులు వాడివాడి విసుగుపుట్టిందెగాని కొవ్వు మాత్రం తగ్గలేదు. దయతో మంచినూార్గం చెప్పండి. 


ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రీ ! దోరగా వేయించి దంచిన సొంఠిపొడి, మిరియాలపొడి, పిప్పళ్ళపాడి, వాయునిడంగాల 
పొడి ఒక్కొక్కటి 50గ్రా, తీసుకో. వాటితోపాటు చిత్రమూలంవేళ్ళపాడి, కరక్కాయపాడి, తానికాయసాొడి, ఉసిరికాయపాడి, 
తుంగగడ్డలపాడి, శుద్ధిచేసిన గుగిలంపాడి ఇవికూడా ఒక్కొక్కటి 50గ్రా, తీసుకొని అన్ని చూర్ణాలను కలిపి వస్రఘాళితంపట్టి 
నిలవజేసుకో. రోజూ రెండుపూటలా ఒకగ్గాసు నీటిలో ఒక టీచెంచా పొడిచేసి కప్పు కషాయానికి వడపోసి అది గోరువెచ్చగా 
అయిన తరునాత చెంచా తేనె కలిసి ననిస్తురడు; క్రమంగా అతికొవ్వు హరించిపోతుంది. శుభం. 


Ns DPT) బుడ్డ దిగటం - పేగు జారడం సమస్య 
Yee శ్రీ రామరాజు, భీమవరం : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 72 సం.లు. నాకు పదేండ్ల 
నుండి ఈ సమస్య ఉంది. ఈ నృద్దాస్యంలో దీన్ని భరించలేకపోతుంటే దీనివల్ల పేగుజారి 
గజ్జల్లో బుడిపెలాగా వాపుదిగింది. శస్త్రచికిత్స చేసినా ఉపయోగం లేదంటున్నారు. 
గాnదయతో మంచినూార్గం చెప్పండి. 
ఐల్పూరి : పసయభారతపుత్రా ! వైద్యుల నమూటలకు బాధపడకుండా, భయపడకుండా 
విశ్వాసంతో ఓకనురచు నూర్గం అనుసరించండి. సన్నరా(ష్టం 100గా, అతినుధురం 
100గా, తిప్పతీగ 100గా, ఆముదంచెట్టునేళ్లు 100 గ్రా, ఏనుగు పల్లెరుకాయలు 100గ్రా, 
అతిబల అనబడే దువ్వెనకాయలబచెట్టువే ళ్లు 100గా, తీసుకోండి. విడివిడిగా దంచి 
జల్లించి నిలనజేసుకోండి. రాత్రి నిద్రించేముందు పావులీటర్‌ మంచినిటిలో ఈ చూర్ణం 
20గా, ఐసు చిన్నమంట మీద సగం కషాయానికి మరిగించి వడపోసి అందులో వంటాముదం ఒకచెంచా కలిసి తాగుతుండాలి. 
దీంతోపాటు పచ్చిపసుపు, ఆముదంచెట్టువేరు, మెంతులు సమంగా చూర్లంకొట్టి నిలవజేసుకొని తగినంత పొడిలో ఆముదం 
కలిపి గుజ్జాలాగా నూరి వాపుపైన పట్టించి దూది అంటించి గుడ్డ కట్టుకోవాలి. ఇలాచేయడంనల్ల వాతదోషం హరించి 
పేగు స్వస్థానానికి చేరుతుంది. అండనద్ది కూడా క్రమంగా తగ్గుతూ వృషణం సాధారణస్థాయికి చేరుతుంది. శుభం. 


సవాయి అనబడే - సుఖరోగ సమస్య 
శీ బి. సోమసుందర్‌, కర్నూల్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 34 సం.లు. వివాహం కాకముందు తిరిగిన చెడుతిరుగుళ్ళవల్ల 
సవాయిరోగం అంటుకుంది. ఎప్పుడూ మూత్రంలో మంట, చురుకు, పోటురావడం, (స్రావాలు వెలువడటం జరుగుతుంది. 
ర జబ్బు నా నుండి నా భార్యకు కూడా అంటుకుంది. దయతో మంచినూర్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! జరిగిన దానికి చింతించి ప్రయోజనంలేదు. చెప్పబోయేమార్గాన్ని చిత్తశుద్దితో 
ఆచరించు. మంచి కుంకుడుకాయలు తీసుకొచ్చి పగలగొట్టి లోపలి విత్తనాలు తీసి పై సెచ్చుల్ని ముక్కలుచేసి నలగొట్టి 
ఎండబెట్టి దంచి వ(స్త్రఘాళితంపట్ట అతిమెత్తని కుంకుడుపెచ్చు లచూర్లం తయారుచేసుకో. ఈ చూర్లంలో కొన్ని 
నిటిచుక్కలు ఐసు గుజ్జాలాగానూరి శనగగింజంత (ప్రమాణంగా గోలీలుకట్టి ఆరబెట్టి నిలవజేయి. రోజూ మీ ఇద్దరూ 
పరగడపున ఒకమాత్రను కప్పు పెరుగుతో కలిపి, సాయంత్రంపూట ఒకమాత్రను తాంబూలంలో సెట్టి సనిస్తుంటే 
ఎెంతోకాలంనుంచి వేధించే సవాయిరోగం రెండుమూడువారాల్లో పూర్తిగా హరించిపోతుంది. శుభం. 


-నేడనేకి 
రాజాకకలోజుల్లే అరతల 


W. ఆయుర్వేదం, ఫబవరి, 2013 


రుసిపిల్లలకు తీవ్రమైన - దగ్గు సమస్య 

(శీమతి ఎఆ, కనుతారాణి, కడప: ఆచార్యా ! నా వయస్సు 60 సం.లు. నేను 
చాలాకాలంనుండ మన పత్రికలు చదువుతూ, కార్యక్రమాలు చూస్తూ తెలిసిన 
వారందరికీ ఆరోగ్య సలహాలిస్తున్నాను. చంటసిల్లలకు తరచుగా దగ్గుసమస్య 
వస్తుంది. ఎన్నో మార్గాలు ఆచరించినా కూడా పూర్తి ఫలితంలెదు. దయతో 
మంచిమార్గం చెప్పండి. 
అన్నీ ఏలూరి: ప్రియభారతపుత్రీ ! ఆయుర్వేద అంగడిలో కర్కాటకశ్ళంగి అనే 
|/ మూలికను తెచ్చి ముక్కలుచేసి దంచి జల్లించి అందులో కొన్ని చుక్కలు తేనె 
XK కలిపి ముద్దలా నూరి శనగగింజలంత గోలీలు కట్టి నిలవజేయండి. 
4% రోజూ రెండులేదా మూడుపూటలా అనసరాన్ని బట్ట ఒకనూ(త్ర గోరువెచ్చని 
7 నీటితో కలిపిగాని పాలతో కలిపిగాని నూరి నాకిస్తుంటేి చంటి బిడ్డల అన్నిరకాల 
B=. *-దగ్గులు హరించిపోతయ్‌. శుభం. 


పిల్లల కడుపులో - పురుగుల సమస్య 

శ్రీమతి వి. సీతారాణి, గుంటూరు : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 65 సం.లు. మా మనుమండ్లకు మనువరాండ్లకు 
సగుల్లో క్రిములుపుట్టి చాలాకాలం నుండి ఎన్నిమందులు వాడినా పెరుగుతూనే ఉన్నయ్‌. నీటివల్ల బిడ్డలు ఎదగడంలెదు. 
ముఖంపైన మచ్చలొస్తున్నయ్‌. ఇవి పూర్తిగా తగ్గిపోయే మంచి మార్గం చెప్పండి. 

ఏలూరి : పియభారతపు(తీ ! చెప్పబోయేది వాడేముందు పిల్లలకు చాక్తెట్లు, ఐస్‌ క్రీము, బజారుతిండ్లు, శీతల 
పానీయాలు పూర్తిగా మానస్సించండ. దేవదారుచెక్క 50గా, మునగచెట్టుబెరడు 50గ్రా, కరక్కాయబెరడు 50గ్రా, తానికాయ 
బెరడు 50గ్రా, ఉసిరికాయబెరడు 50గ్రా, దోరగా వేయించిన పిప్పతళ్తపొడి 50గ్రా; వాయునిడంగాలపొడి 50గ్రా, తీసుకొని 
అన్నింటిని కలిసి వ(స్తఘాళితంపట్టి నిలవజేయండి. 


పూటకు మూడు చిటికెలసొడి పావుచెంచా తేనె కలిసి రెండుపూటలా తినిపిస్తుంటే పిల్లల పొట్టలోని అన్నిరకాల 
కిములు విరేచనం దాఃరా పడిపోయి బిడలు ఆరోగఃనంతంగా పెరుగుతారు. శుభం. 
C క - ఫీ 


గుండెవాపు - గుండెనొప్పి సమస్య 
ఢ్రీ జె. సీతారాం, నరంగల్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 42 సం.లు. నాకు గుండెవాపు, గుండెనొప్పి సమస్యలున్నయ్‌. 
పెద్ద ఆసుపత్రులకువెల్ళి చూపించుకొనే స్టోనముతలేదు. చూపించుకోకపోతే ప్రాణానికే ప్రమాదమంటున్నారు. నాకు 
ఆయుర్వేదం పట్ల మంచి విశ్వాసముంది. దయతో మంచివమార్గం చెప్పండి. 


ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! భయపడకుండా పూర్తి విశ్వాసంతో చెప్పబోయే సులువైన మార్గాన్ని నలభైరోజుల 
పాటు ఆచరించి పరీక్ష చేయించుకొని ఫలితం చూసుకో 1) ఆయుర్వేద అంగడిలో పుష్కరమూలం అనే మూలిక దొరుకు 
తుంది. దాన్ని ముక్కలుచేసి దంచి వస్రఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకో. ఈ చూర్ణాన్ని అరపావు టీచెంచా మోతాదుగా చెంచా 
తేనెతో కలిపి ఆహారానికి గంటముందుగా రెండుపూటలా తింటుండు. 2) అంగడిలో రెనలచిన్ని అనే మూలికను తెచ్చుకొని 
సానరాయి పైన నీరుచల్లి ఆ మూలికను నీటితో సాది అరగదీసి ఆ గంధాన్ని రొమ్ముపైన పట్టువేస్తుండు. 3) గత పత్రికల్లో 
సూచించిన మృత్యుంజయముద్ర మూడుపూటలా విడవకుండా పూటకు 15 నిమిషాలు ఆచరించు. శుభం. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


పాండురోగం, రక్తహీనత - జలోదర (బానపొట్ట) సమస్యలు 


(శీమతి ఎన్‌. శేషమాంబ, నెల్లూరు : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 47 సం.లు. నాకు నాలుగైదేండ్ల క్రతంనుండి రక్తం 
తగ్గి పోవడం మొదలై వళ్ళంతా తెల్లగా వాలిపోయింది. పొట్టనిండా చెడునీరు చేరింది. కాళ్ళు ముఖం కూడా వాచినయ్‌. 
డాక్టర్లు ప్రహం పనిచేయడంలేదని అంటున్నారు. రక్తం పూర్తిగా తగ్గింది, అందరూ ఎక్కువకాలం బతకనని అంటున్నారు 
కాని నాకు భయంలేదు. ఈ మధ్యనే నున పత్రిక చదివాను. నేను సేదదాన్ని. దయతో సులువైన మంచిమార్గం చెప్పండి. 


ఏలూరి : పియభారతపుతీ ! కుంకుడుకాయలు పగలగొట్టి విత్తనాలు తీసివేసి సై బెరడును ఎండించి పొడి 
చేసుకో. ఆ పొడితో సమంగా కరక్కాయబెరడుపొడి కలుపు. ఈ మొత్తంలో తగినంత మంచితేనె చేసి దంచి ముద్దచేసి 
నిలవజేసుకో. ఈ జబొషధం ఖర్చులేకుండా తయారై ఎంత ఖర్చు పెట్టినా తగ్గని మొండిరోగాలను కూడా మొదలంట సంహరి 
స్తుంది. రోజూ ఈ బిషధాన్ని 3(గా, మోతాదుగా ఉదయం అనసరమైతే సాయం[తం కూడా చప్పరించి తిని లేదా 
మంచినీటితో మింగుతుంటే కాలేయం, ప్రహం బాగుపడ చెడురక్తం శుద్దిచెంది నుంచిరక్తం ఉత్సన్నమై పొట్టలోని ఎరు 
నాయమై తిరిగి సంపూర్ణారోగ్యం కలుగుతుంది. శుభం. 


దంతరోగాల - సమస్య 


శ్రీమతి ఎ. పుష్ప, విశాఖ : ఆచార్యా! నా వయస్సు 38 సం.లు. చిన్నప్పటి నుండి ఎంతో జాగ్రత్తగా రెడియోల్లో 
టి.నిల్లో చెప్పినట్లుగా పస్టులతోనే పళ్ళు తోముకున్నాను. అయినా కూడా ఎందుకనో అన్ని పళ్ళు వదులైనయ్‌. చిగుళ్ళు 
మెత్తబడినయ్‌. ఇక్కడ వైద్యులకు చూపిస్తే కొంతకాలం మెడికేటెడ్‌ పేస్టులతో పళ్ళు తోమమన్నారు. అవి వాడితే దంతాలు 
ఇంకా దెబ్బతిన్నయ్‌. మల్లీ అడిగితే ఇక దంతాలు మార్చడం తప్ప oe మార్గంలేదని అన్ని పళ్ళు పీకేసి సెట్లు పెడదానం 
టున్నారు. అలా తీసీయటం ఇష్టంలెదు. దయతో మంచివమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రీ ! మేము చెప్పేమారాన్ని ఓపిగ్గా నీవే తయారుచేసుకొని విశ్వాసంతో నలభైరోజులు 
వాడి చూశాక ఆయుర్వేద బొన్నత్యం ప్పీకే అర్థమౌతుంది. పటిక 100(గా, అసుకోని ముట్టిమూకుడులో ఐసీ మంటమిదపెట్టి 
పొంగించి తిసి దంచి జల్లించండి. అలాగే సైంధవలవణం 100గ్రా, తీసుకొని చిన్నమంటమీద కొంచెం దోరగా వేయించి 
దంచి జల్లించండ. నల్లతుమ్మకరను కాల్చ్పగా వచ్చిన బొగ్గులు 100గ్రా, తీసుకొని మెత్తగా దంచి జల్లించండి. ఈ 
మూడింటిని కలిపి గాజుసీసాలో నిలవజేయండి. రోజూ ఉదయం సాయంపత్రం తగినంత చూర్గంతో నిదానంగా చిగుళ్ళకు, 
దంతాలకు పట్టిస్తూ పళ్ళు తోమండి. తోమిన వెంటనే కడక్కుండా పావుగంట సమయమాగి గోరువెచ్చని నీటితో నోరు 
కడగండి. ఇలా రోజు చేస్తుంటే చిగుళ్ళు గట్టపడ దంతమూలాలు కూడా దృఢపడి దంతాలపై నల్లని గార తగ్గిపోయి తెల్లగా 
తళతళలాడే దంతసౌందర్యం ప్రాప్తిస్తుంది. శుభం. 


గొంతు వాచి - ఏమీ మింగలేని సమస్య 


శ్రీమతి ఎ. ప్రమిల, అనంతపురం : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 24 సం.లు. నాకు తరచుగా గొంతు వాస్తుంది. ఆ 
సనముయంలో నంత మెత్తటి ఆహారం కూడా మింగలేకసోతున్నాను. బలనంతంగా మింగితే భరించలేని నొప్పి కలుగుతుంది. 
దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : పియభారతపుత్రీ ! నీ ఇంట్లోనే నీ సమస్యను పరిష్కరించే మార్గాలు కోకొల్లలుగా ఉన్నయ్‌. ఉల్లిగడ్డ 
మెత్తగా దంచి ఆ రసాన్ని రోజూ రెండుమూడుసార్దు గొంతుకు పట్టించి దీంతోపాటు మామిడిచెట్టు నుండి లేత చిగుళ్ళు 
తెప్పించుకొని బుగ్గనపెట్టి చప్పరిస్తూ రసం మింగుతుండు. ఆశ్చర్యకరంగా గొంతువాపు నొప్పి తగ్గిపోయి హాయిగా ఆహారం 
సేనించగలుగుతారు. శుభం. 
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ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


ఉఫ్ఫకో-దవు 


సర్పీప్ర్రష్ణులకు - ఏమ్హుపేద 


ఏ రకమైన సాము కరవడంవల్లనైనా కరవబడిన వ్యక్తికి మల 


గతసంచిక తరువాత... 


చికిీలు | 


ఉమ్మెత్త విషానికి - Ia POD జ 


పొరపాటున తెలిసోతెలియకో ఉమ్మెత్తగింజలను లోనికి సేవిం ౫ R 
చడంనల్ల మైకం కలుగుతుంది. ఆ మైకపు నిషం నివారించడంలో క 
ఆవుసాలు అద్భు తంగా పనిచేస్తయ్‌. అరగ్గాసు దేశవాళి ఆవుసాలను 
వేడిచేసి అందులో తగినంత చక్కెర కలిపి రెండు లేదా మూడుపూటలా 
అవసరాన్నిబట్టి తాగిస్తుంటే ఉమ్మెత్తగింజల విషం హరిస్తుంది. 
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మూశ్రాలు బంధించిపోయే దుస్థితి కలిగితే ఎద్దుపేడ ఉపయోగించాలి. ' i Ws ps 


సర్బద్రష్టుడ నులమూ[త్రాలు బంధించియున్న స్థితిలో ఎద్దుపేడను అత క 
ని పొత్తికడుపుకు దట్టంగా లెపనంచేస్తే వెంటనే మలమూత్రాలు బారీ క 


అవుతయ్‌. నిషనివారణకు ఇతర చికిత్సలు ఆచరించాలి. 
ఇన్‌భ్ఫూదయింజా జ్యరినికి - ఆవుపాలు 
ఇనిప్ల్తూయెంజా అనబడే జ్వరంతో పీడించబడేవాళ్ళకు 
ఆవుసాలు అద్భు తమైన బొషధంగా ఉపయోగపడతయ్యని 
మా పియసాఠకులు తెలుసుకోవాలి. ఒకకప్పు ఆవుసాలలో 
మూడు పిప్పళ్ళగింజలపొడి ఐసీ చిన్నమంటమీద సాలను 
మూడుసార్లు పొంగించి దించి వడపోసి జ్యరితునిచేత జ్వర 


తీవ్రతనుబట్టి రెండులేదా మూడుపూటలా తాగిస్తుంటే ఇన్‌ 
ప్లూయెంజా జ్వరం, దగ్గు, వళ్ళునొప్పులు హరించిసపోతయ్‌. 


బోకదీక్‌లికి - గోమూత్రం 


ఉదయకాలంలో సేకరించిన దేశవాళి గోవుయొక్క 
ప్రధమమూ[త్రం వడపోసి 30గ్రా, తీసుకొని అందులో ఇంట్లో 
కొట్టుకున్న పసుపుపాడ 5గ్లా; పాతబెల్లం 15(గ్రా, కలిసి 
ఉదయం సాయంత్రం ఒక్కొక్క మోతాదుగా సేనించాలి. 

బోదకాలివ్యాధి ప్రారంభమైన సంవత్సరంలోపుగా 
ఈ గోమూత చికిత్సను ఆచరిస్తే రెండు లేదా మూడు 
నూసాల్లో కొత్తగా వచ్చిన బోదకాలు వ్యాధి పూర్తిగా హరించి 
పోయి కాలు యధాస్థితికి వస్తుంది. 


ARE SBE, 


ప్పీల తెల్లబణప్టికీ - ra 

అపసవ్యమైన బహిస్తుదోషాలవల్ల ఆహారనిహారాల్లో 
జరిగే పొరసాట్లనల్ల స్తీలకు తెల్లబట్టన్యాధి కలిగి వారు నానా 
టికీ క్షీణించిపోతూ భరించలేని నడుంనొప్పితో పిక్కల నొప్పు 
లతో సంసార సమస్యలతో ఆవేదన పడుతుంటారు. 


అలాంటినారు ఉత్తరేణి ఆకుపసరు 15(గ్రా, అరగ్లాసు 
దేశవాళి ఆవుపాలతో కలిపి పూటకొక మోతాదుగా రెండు 


పూటలా సేవిస్తూ చస్పిడి ఆహారాన్ని భుజిస్తుంటే 3-7రోజుల్లో 


తెల్లబట్టవన్యాధి తగ్గిపోవటమేకాక గర్భాశయం, అండాశయం, 
మూత్రపిండాలు కూడా శుద్దిచెందుతయ్‌. 


సారి మర్తుకు - ఆవుమళ్జిగి 

అతిగా మద్యపానంచేసి నోటికొచ్చినట్లుగా మాట్లా 
డుతూ అదుపుతప్పి ఉన్న మనిషిని ఆవుమజ్ఞ్జిగ తిరిగి మా 
మూలు మనిషిగా చేయగలుగుతుంది. ఒక పెద్దగ్గాసు పలు 
చని దేశవాళి ఆవుమజ్ఞిగలో ఒక నిమ్మపండురసం కలిపి 
తాగించాలి. దీనిలోని ఓషధశక్తివల్ల సారామత్త్తు వెంటనే దిగి 
పోయి నునిషి నూమూలుగా అవుతాడు. 
నాగా తనంగా వ 


— 


రెండుపూటలా తెంటుంటే కలా హరిసం 


— —_—_——_ కో 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


పార్మ్వీపు తలనొప్పికి - ఆవునెయ్యి 
వాత, కఫదోషాలవల్ల అనేకమంది వండ్లతరబడి 
పార్వపునొప్పితో ముక్కుతూ మూలుగుతూ తాత్కాలిక 
ఉపశమనం కలిగించే ఇంగ్లీష్‌ గోలీలు మింగుతూ ఆ సమ 
స్యను పూర్తిగా తగ్గించుకోలేకపోగా మరికొన్ని కొత్తరోగాలను 
కొనితెచ్చుకొంటూ అఘోరిస్తుంటారు. 


అలాంటివారు దేశవాళి ఆవునెయ్యి 30గ్రా, తీసుకొని 
పాత్రలో వేసి పొయ్యిమీద పెట్టి అందులో మునగాకురసం 
10గా, నేసి చిన్నమంటమీద ఆకురసం ఇగిరిపోయి నెయ్యి 
మాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడపోసి నిలవజేసు 
కోవాలి. ఈ నేతిని మూడుపూటలా రెండుముక్కురం ధ్రాల్లో 
మూడుచుక్కల మోతాదుగా గోరువెచ్చగా చేసుకొని లోనికి 
పీలుస్తుంటే పార్ఫ్యపు తలనొప్పి పారిపోయి పూర్తి ఆరోగ్యం 
కలుగుతుంది. 


దేశవాళి ఆవును పూజించి ఏదైనా ఆహారంపెట్టి దాని 

కంతీ ఏరీపులకు - ఆవుసెయ్యు  ప్రధనముమూత్రం పట్టుకొని ఏడుసార్లు బట్టలో వడపోసి గాజు 
దేశవాళి మునగచెట్టు ఆకులు గుప్పెడు మోతాదుగా సీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 

తెచ్చి ముద్దలాగా నూరి ఆ ముద్దను ఆవునేతిలో చేసి ఉడకబె రోజూ ఉదయం పరగడపున ఆవుమూత్రం 30గ్రా, 

ట్టి తీసి గారెలాగా వెడల్పుగా చేసి దాన్ని గోరువెచ్చగా నడి మోతాదుగా లోనికి సేవించి ఒకగంట వరకు నురే ఇతర 

నెత్తిపైన వేసుకొని బట్టతో కట్టుకట్టుకొని విశ్రాంతి తీసుకొం పదార్థాలు సేవించకుండా ఉంటూ ఆహారనియమాలు పాటి 


టుంటే కంటి ఎరుపులు, కంటిమంటలు తగ్గిపోతయ్‌. స్తుంటే అర్భమొలలు హరించిపోతయ్‌. 


ఆయురేద జాషధవిక్రతలకు ఆహ్వానం 


ఆయుర్వేద మహర్షి డా. ఏల్వ్టూరిగారి ఆధ్వర్యంలోని 'సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి' తయారుచేస్తున్న వంద 
రకాల జెషధాలను, మూలికలను, గ్రంధాలను, మాసపత్రికలను ఆంధ్రరాష్ట్రంలో జిల్లా కేంద్రాల్లో ముగ్గురికి, తాలుకా 
కేంద్రాల్లో ఇద్దరికి, మండలకేంద్రాల్లో ఒక్కరికి అందజేయాలని నిర్ణయించాం. 


ఆయుర్వేద విజ్ఞానప్రచారంపట్ల అభిమానంకలవారు తాము విక్రయించదలచిన జెషధాల, గ్రంధాల విలువకు 
రెట్టింపు సొమ్మును ధరావతు (డిపాజిట్‌ గా కట్టగలిగినవారు వేరె ఏ ఇతర కంపెనీల జెషధాలను, గ్రంధాలను అమ్మబో 
మని వ్రాతపూర్వకంగా స్టాంప్‌పేపరుపై వ్రాసిఇవ్వగలిగినవారు మాత్రమే ఈ దిగువ తెలిపిన చిరునామాకు వెంటనే మీ 
పూర్తి వివరాలతో, ఫోన్‌నెంబర్‌తో సహా లేఖ వ్రాయండి లేదా నేరుగా మాదాపూర్‌ కార్మాలయానికి ఉదయం 10 నుండి 
12 గంటల లోపుగా వచ్చి సంప్రదించండి. ఫోన్‌ద్వారా సంప్రదించటం కుదరదు. 

లేఖలకు చిరునామా : డా. ఏల్లూరి, అందరికి ఆయుర్వేదం, ప్లాట్‌ నెం. 17, రోడ్‌నెం. 5, 
జెవహార్‌నగర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌ హైద్రాబాద్‌ - 500033 
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Sy) పేల గీర శయం పుట నెక్తుదీ గడలను, 
అండాశయం! 1 ఉర 20 గలదే శస్టలికిక 
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ప్రక్కచిత్రంలో చూసిననిధంగా వెల్లకిలా పడుకొని మొదట. కుడికాలును; 
తరువాత ఎడమకాలిని, ఆ తరువాత రెండుకాళ్లను మోకాలివద్ద మడిచి రెండు 
చేతులతో మోకాలి క్రిందిభాగాన్ని పట్టుకొని గాలివదులుతూ పొట్టకు కాలినివత్తుతూ 
తలెత్తి దవడను మోకాలుకు ఆనించాలి. కొన్ని క్షణాలాగి గాలిపీలుస్తూ 
యధాస్థానానికి రావాలి. ఇదే పవనముక్తాసనం. 


ఒక్కక్క నిధానాన్ని 5-10నార్లు ఆచరించడంనల్ల గర్భాశయంలో ఏర్పడ్డ గడ్డల పై మరియు అండాశయంలోని 
గాలిబుడగలపై వత్తిడి కలిగి ఆ వత్తిడిచే నెమ్మదిగా అవి కరిగిపోయి బయటకు నెట్టినేయబడతయ్‌. 


భుజంగాసనం 
ప్రక్కచిత్రంలో చూపినవిధంగా పొట్టపై పడుకొని కాళ్ళు దగ్గరగా 
ఉంచి అరచేతులు ఛాతికి ఇరువైపులా నేలపై ఉంచి గాలిపీలుస్తూ 
ఛాతీని లేపగలిగినంత లేపి ఆకాశంవైపు చూస్తూ కొద్దిః సపుండి గాలి 
వదులుతూ యధాస్థానానికి రావాలి. ఇలా 5-10సార్లు ఆచరించడంనల్ల 
గర్నాశయంలోని రక్తగుల్యాలు కరిగిపోతయ్‌. 


శలభాసనం 


ప్రక్కచిత్రంలో చూపినవిధంగా పొట్టపై బోర్డాపడుకొని రెండు 
అరిచేతులు తొడల క్రింద ఉంచి ఒక్కొక్క కాలిని గాలిపీలుస్తూ పైకెత్తి 
'ఆపి గాలి నదులుతూ దించాలి. దీనినే శలభాసనం అంటారు. ఆ 
తరువాత రెండుకాళ్ళతో కూడా 5-10 సార్టు ఆచరించడంవల్ల 
అండాశయంలోని గాలిబుడగలు పగిలి బయటికి వెడలిపోతయ్‌. 


యోగముద్రాసనం 
ప్రక్కచిత్రంలో చూపినవిధంగా సుఖాసనంలోగాని పద్మాసనంలోగాని కూర్చొని 
చేతులు వెనుకవైపు పట్టుకొనిగాని లేదా పిడికిలి బిగించి పొట్టను నత్తుతూ మడనుల కానించి 
ఉంచి గాలి వదులుతూ తల నేలకానే విధంగా వంగి కొన్నిక్షణాలాగి యధానానానికి రానాలి. 
ఇలా 5-10సార్టు ఆచరించాలి. దీనివల్ల (క్రింది పొట్టలో ఉన్న అవయవాలన్ని శుద్దిచెందుతయ్‌. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫిబ్రవరి, 2013 
ప్రక్కచిత్రంలో చూసినవిధంగా రెండు కాళ్ళుచాపి చక్కగా కూర్చొని 
మొదట కుడికాలును ముడిచి ఎడమమోకాలి ప్రక్కన ఉంచి, ఎడమచేతిని 
కుడిమోకాలు చుట్టూ తిస్పి పాదాన్ని పట్టుకోవాలి. తలను పక్కనుండి వెనుకకు 


తిప్పి చూస్తుండాలి. కొన్ని క్షణాలాగి యధాస్థానానికి వచ్చి తిరిగి రెండవకాలితో 
ఇదేప్రకారంగా ఆచరించాలి. ఇదే వక్రాసనం. 


ఈ నిధంగా 5-10 సార్లు ఆచరించి విశ్రమించాలి. ఈ ప్రకారంగా ఆచరించడంవల్ల పొట్టపై వతిడి కలిగి పొట 


చ ౭ 


ముఖ్యంగా క్రిందిపొట్టలో నిలవున్న చెడుపదార్థం కరిగి బయటకు నెట్టినేయబడుతుంది. 


ప్రక్కచిత్రంలో చూపినవిధంగా బోర్డాపడుకొని ఒక్కొక్క కాలిని మోకాలివద్ద 
మడిచి పాదంపై భాగాన్ని పట్టుకొని గాలిపీలుస్తూ తలను ఛాతిని కాళ్ళను పైకి నెట్టుతూ 
తలెత్తి ఆకాశంవైపు చూడాలి. ఉండగలిగినంత సమయం ఉండి గాలి వదులుతూ 
యధాస్థానానికి రావాలి. ఇలాగే రెండవసారి చేసి -ఈ ఆసనంలో ముందుకు వెనుకకు 
ఊగడం, ప్రక్కకు దొర్లడం చేయాలి. ఇలా 2-5 నిమిషాల వరకు సాధన చేయవచ్చు. 


ఇలా చేయడంవల్ల గర్భాశయంలో ఏర్పడ్డ గడ్డలు, అండాశయంలోని గాలి బుడగలు, మిగతా అన్యపదార్థం కూడా 
కరిగి బయటకు నెట్టివేయబడుతుంది. 


ప్రక్కచిత్రంలో చూపినవిధంగా వెల్లకిలా పడుకొని కాళ్ళు దగ్గరగా 
ఉంచి రెండు చేతులు వెనుకకు చాచి గాలిపీలుస్తూ లేచి కూర్చొని గాలి 
వదులుతూ ముందుకు వంగుతూ రెండుచేతులతో రెండు కాలివేళ్ళను 
పట్టుకొని తలను మోకాళ్ళకు ఆనించాలి. ఉండగలిగినంతసేపుండి గాలిపీలు 
స్తూ యధాస్తానానికి వచ్చి విశ్రమించాలి. ఇలా 5-10 సార్లు ఆచరించాలి. ఇలాచేయడంనల్ల గర్భాశయం పైన వత్తిడి కలిగి 
అందులో చేరిన అన్యపదార్థం కరిగిపోతుంది. 


అనుభవం 
శ్రీయుత గౌరవనీయులైన ఆయుర్వేద మహర్షి ఏలూరి గారి నమస్కరిస్తూ 
వ్రాయునది ఏమనగా! గురువుగారు నేను కొద్దికాలంగా థైరాయిడ్‌ నమస్యతో 
బాధపడుచున్నాను. ఎన్ని మందులు వాడినా ప్రయోజనం లేకుండా పోయింది. 
నిరాశచెందిన నేను నా స్నేహితుని ద్వారా మీరు చెప్పిన విధంగా వేపనూనె, త్రిఫల, 
త్రికటుకాలు, దేవదారుచెక్క యోగాలను పాటించి నా సమస్యను పరిష్కరించుకున్నాను. 


నా సమస్య తీరింది. దీనికి మీకు హృదయపూర్వక ధన్యవాదాలు తెలుపుకుంటున్నాను. 
ఏరస్వామి, పాల్వంచ, ఖమ్మంజిల్లా, సెల్‌ : 9912070443 


as ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


న భూమిపై ఎన, లక్షల చెట్టలాలుండీగ 
pee రైన్రైసార0గా 
00౮౫5) న౮n0™)? 


మా ప్రియమైన ఆయుర్వేద బంధువులారా! మనమంతా రోజూ గుడులను 
దర్శిస్తూ అక్కడ పెట్టే పంచదార కలిపిన కొబ్బరిముక్కల్ని తింటుంటాం. కానీ 
]కొబ్బరికాయనే దేవుడి దగ్గర కొట్టాలని మహాబుషులెందుకు నిర్ణయించి ఉంటా 
క, రు? కొబ్బరిముక్కల ప్రసాదాన్ని భక్తులందరికీ ఎందుకు పంచిపెడుతున్నారనిగాని 
| $ 3 మనం ఆలోచించడంలేదు. మానవుల సంపూర్ణారోగ్య రహస్యమంతా కొబ్బరి 
గ జ(కాయలోనే ఉందని చెప్పిన బుషివాక్కులలోని మర్మ్శధర్మాలు తెలుసుకుందాం. 


ప్రాణశక్తికి ప్రతిరూపం - కొబ్బరి 
మనిషి ఆయువు తీరేవరకు ఏ వ్యాధులు సోకకుండా పూర్తి ఆరోగ్యంతో బీనించాలంటే అతనిలో ఎల్లవేళలా 
వ్యాధినిరోధకశక్తి ఉండితీరాలి. ఆ ప్రాణశక్తి పరిపూర్ణంగా ఉన్న మానవుణ్ణి . కాలుష్యాలు, ఐ క్రిమికీటకాలు, 


ఏ ప్రాణాంతకవ్యాధులు బాధించలేవు. అతడు మట్టిలో బురదలో వానలో చలిలో ఎండలో ఎక్కడ పనిచేసినా కూడా ఏ 
అనారోగ్యం అతన్ని ఆవనహించలేదు. 


నురి అంతటి వ్యాధినిరోధకశక్తి, అకాలవార్హక్యాన్ని వ్యాధులను నిరోధించగల రనాయనశక్తి ప్రకృతిలోని . పదార్ధాల్లో 
పుష్కలంగా లభ్యమౌతుందో తెలుసుకోవడం కోసం మన తాతముత్తాతలైన భారతజాతి నిర్మాతలైన ప్రాచీన శాగస్తవేత్తల 
నబడే మహర్తులు సాగించిన పరిశోధనల్లో లభించిన ప్రకృతి వరప్రసాదమే కొబ్బరి. 


నూనవదేహంలోని దోషాలను ధాతువులను జీవాణువులను సదా శక్తినంతంగా కాపాడగల పోషక పాష్టిక జీవనీయ 
తత్వాలు కొబ్బరిలోని అణువణువునా దాగిఉన్నయ్‌. ఇంతటి మహత్తర శక్తిశాలినియెన కొబ్బరిని సేదధనిక భేదంలేకుండా 
సర్వప్రజానీకానికి రోజూ మితంగా అందడంకోసం మహర్తులు చేసిన కృషి ఏమిటో తెలుసుకుందాం. 


కొబ్బరికాయ కొట్టడం - ఎందుకు? 
అఖండ జ్ఞానసంసన్నులు తసోనిస్థాగరిష్ణులు ధర్మప్రవక్తలైన మహర్షులు ముందుగా తమ దేహంలోని దైవాన్ని 
కనుగొని దేహమే అసలైన దేవాలయముని, ఆ దేవాలయంలో కొలువైన పరమాత్మ అనబడే దైవానికి శక్తివంతమైన ఆహారాన్ని 
అందించడమే నిజమైన పూజయని తెలుసుకున్నారు. 


ఈ రహస్యం సామాన్య నూనవులకు సులభంగా అర్హమయ్యేది కాదు. కొబట్ట, దేహానికి ప్రతిరూపంగా దేవాలయాన్ని 
పరమాత్మకు ప్రతిరూపంగా మూలవిరాట్టును సృష్టించి (ప్రజలంతా ప్రతిరోజూ —_ దేవాలయానికొచ్చి కొంత సనుయం 
ఇక్కడ దేవుణ్ణి ఆరాధించి ఇక్కడ పంచిపెట్టె కొబ్బరిముక్కల ప్రసాదాన్ని విధిగా సేవించి వెళ్ళాలనే ఒక అమృతాచారాన్ని 
అలవాటుచేశారు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


అందరూ రోజూ - కొబ్బరి తినగలరా? 
Kk నిరుపేదలు ప్రతిరోజూ కొబ్బరికాయను కొని తినడం అసాధ్యం కాబట్టి వారికి కూడా రోజూ 


AE 
IE A సా కొబ్బరి ఫలహారంగా అందడంకోసం గుడిని వేదికగా నిర్ణయించారు. ధనవంతులు రోజూ కొబ్బరి 
tose (కయ కొట్ట అందరికీ పంచిపె ట్టమంటే వారికి ప్రాణమొప్పదు. కాబట్టి సంపన్నులు దేవునివద్ద 


be Ws కొట్టాలని వాటిలో సగం మాత్రమే వారికివ్వబడతాయని మిగిలిన సగం ముక్కలు 


we వ ఇందే ఆచారం han NEE ఆ ఆచారాన్ని waa అసార కరుణా(ర్ట 
స సృదయులై స్‌ నుహర్పులు నూతం ఎవరికీ గుర్తులేకుండాపోవడం కృతఘ్బతే, 


రోజూ ఎంత కొబ్బరి - తింటే ఆరోగ్యం? 


కొబ్బరిని పచ్చడిచేసి తినడం, కొబ్బరి బెల్లంతో లడ్డుచేసి తినడం, కొబ్బరి బూరెలు వరిడతెనడం, కొబ్బరి సాయసం 
సేనించడం, అనేక కూరల్లో కొబ్బరికోరును కలిసి భుజించడం తరతరాలుగా నున కుటుంబాల్లో జరిగేదే. అయితే 
పచ్చికొబ్బరి ఎంతో గొప్పది కదాఅని అతిగా తినకూడదు. గుడిలో ప్రసాదంగా పెట్టె మోతాదుగా రోజూ తినవచ్చు. 


కొబ్బరిలోని ప్రబలమైన శక్తి శరీరాన్ని ఇబ్బంది పెట్టకుండా అనుకూలంగా మారడం కోసం దాంతోసాటు బెల్పాన్నిగాని 

పంచదారనుగాని మితంగా కలిపి తినాలని పెద్దలు సూచించారు. 
పురుషత్వాన్ని పెంచే - కొబ్బరి, బెల్లం 

శీఘ్రస్కలన సమస్యతో నపుంసకత్వంతో నీర్య్వంలో బీవకణాల తరుగుదలతో వేదన చెందే పురుషులకు పచ్చికొబ్బరి 
పరమౌషధంగా పనిచేస్తుంది. రోజూ ఉదయం పరగడపున మరీ ముదురుకాకుండా మరీ లేతకాకుండా ఉండే కొబ్బరికాయ 
పగలగొట్టి సగం చిప్పమాత్రమే తీసుకొని తురిమి సన్నముక్కలుగా తయారుచేయాలి. అందులో బెల్లం 100గా, మెత్తగాచేసి 
కలిపి నిదానంగా బాగా నమిలి ఆనందంగా తినాలి. ఇది జీర్ణమయేంత నరకు నురే ఆహారం భుజించకూడదు. నిడనకుండా 
60రోజులసాటు బ్రహ్మచర్యం పాటిస్తూ ఈ విధానం ఆచరిస్తే కోరుకున్న ఫలితం సిద్ధిస్తుంది. శుభం. 


అపాయిం౦ంటమె౦ట్స్‌ వైద్యుల సంప్రదింపులు, బెషథ, గ్రంధ విక్రయ సమయములు సవరించబడినవి! గమనించగలరు! 


అపాయి౦టమెం౦ట్ల : ఉ॥ 7 గం॥ నుండ ఉ॥ 9 గ౦॥ వరకు మొత్తం 250 మందికి ఇవ్వబడును 
1'నుండి 100నరకు Ten 7 Aonrనుండ 4110 Nగం॥:నరకు 
101 నుండ 200 నరకు "én 10-30 గo॥ నుండి 'ను॥ 1-30 గం॥ నరకు 


201:నుండ250)వనరకు 'మ॥|2-30 గం॥ నుండి సా॥ 5!గం॥ వరకు 
-నూ వద్ద రోగులుండుటకు సౌకర్యం లేనందున &॥ 6 గం॥ తరువాతే కార్యాలయ తలుపులు తరుబబటునర 

- అత్యవసర వైద్యసేవలకు నూ వద్ద అవకాశంలేదు. వ్యాధులను బట్టి ఆయా సంబందిత వైద్యులను సం ప్రదించవచ్చును. 

- ఆయుర్వేద జ షధథాలు, నాలికలు. ((అధాలి ౬॥ 7 ౫॥౭॥ నుండి రా॥ 10 గం॥ నరకు లభించును. 

- దిర్భకాలిక వ్యాధి(గస్తులైన నృద్దులకు, స్త్రీలకు, పిల్లలకు, నికలాంగులకు తొలి ప్రాధాన్యత ఇవ్వబడును. 

- మీరు తెచ్చుకున్న వస్తువులను మీరే జాగ్రత్త చేసుకోవాలి. మాకు, నూ సంస్థకు ఎటువంటి సంబంధం లేదు. 

- డా. ఏల్ఫూరిగారి ప్రవచనముల ద్వారా ఆరోగ్యం పొందినవారు తను అనుభవాలను వ్రాసి వారికే స్యయంగా అందించవచ్చు. 
- గోమాతలకు రూ॥ 1,116/- విరాళంగా నెపం డా॥ ఐల్ఫూరి గారిని ఉ॥7 గం॥ నుండి మ॥12 గం॥ వరకు నేరుగా — 


రంపాన 
పజ్రంవె క్షణ షక్రాం హరించిప్తోత్రుదై అ 
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భూః గేసీం, రెరులు ఆవీస్సీహీీం = ఎ) bo 


ప్రియమైన రైతాంగ జ 
సోదరులారా! తెలిసోతెలియకో 
నాలుగైదు దశాబ్దాల నుండ సీరం 
తా స్వదేశీ ప్రాకృతిక వ్యవసాయ 
విధానాలను నిడిచిపెట్టి విదేశీ విష 
రసాయన వ్యవసాయానికి పూనుకో 
వడంనల్ల ఆ నిషాలు భూమి ఉపరి 
తలంలోను,అంతర్భాగాల్లోనూ వ్యా 
స భూమిసారాన్ని కాసాడే ఎర్రల 
వంటి మిత్రజీవులను నాశనంజేసి 
సిెంల కాం క్రీట్‌లాగా గట్టపడ 
పోయినయ్‌. తిరిగివాటిని ప్రాక్స తిక 
విధానంలో ఎర్రలనంటి బీవులద్యా 
రా ఎలా సారనంతం చేసుకోవా 
లో, ఎలా శక్తిదాయక పంటలను 


పండించాలో తెలుసుకుందాం. 


మర్రిచెట్టు క్రింది మిత - కోట్లాది ఎర్రలు 


అన్నదాతలారా! తొలకరిలో న్యనసాయపనులు ప్రారంభించేటప్పుడు 
తొలి వానలు కురవగానే భూమిని దున్నండి. తరువాత ఒక ఎకరానికి 10 
కేబీల మర్రిచెట్టు క్రింది మట్టని తెచ్చి చల్లండి. దుక్కిదున్నిన పొలాల్లో వర్షం 
పడగానే చల్లినమట్టి పంటపొలంలో కలిసిపోయి దానినుండి కోట్లాది ఎర్రలు 
పుట్టుకొస్తయ్‌. 

గతకాలంలో ప్రతీఇంట్లో ఆవులు, ఎద్దులు, గేదెలు, వాటి దూడలు 
ఉండేని. ప్రతిరోజూ పశువులశాలను ఊడ్సి పశువులు తినగా మిగిలిన గడ్డిని, 
వాటి మూత్రంలో కలిసిన పేడను ఒక ప్రదేశంలో దిబ్బ లాగా వేసేవారు. ఇలా 
సంనత్సరమంతా బాగా మురిగి మురిగి శక్తివంతమైన ఎరువుగా తయారైన 
ఆ పదార్ధాన్ని బండ్లద్వారా పొలాలకు చేరి చల్లుకునేవారు. దీనివల్ల కూడా 
అసారమైన ఎర్రలు ఉత్సన్నమై భూమిసారాన్ని తగ్గకుండా కాసాడేని. ఇలాంటి 
ఎరువున్న రైతులు ముందుగా ఈ ఎరువును చల్లి దానిపైన మర్రిచెట్టు క్రింద 
మట్టిని చల్లడం ద్వారా నశించిన ఎర్రలను తిరిగి  ఉత్పన్నంచేసుకోవచ్చు. 


ఎక్రలద్యారా భూమినారం - ఎలా పెరుగుతుంది? 


ఎ(రలు భూమిపై చల్లిన ఆకులలముల్ని, అండను, కీటకావశేసాలను, 
మట్టిని తింటూ మలంద్వారా నత్రజని, ఫాస్పేట్‌, గంధకం, కాల్లియంనంటి 


భూమిసారాన్ని పెంచే అనేక సూక్ష్మశక్తితత్వాలను విడుదల చేస్తుంటయ్‌. వీటివల్ల 


పంటభూమిలో నత్రజని ఎడురెట్లు, గఠధకరి పదకొండురెట్లు, పలాశు పదమూడురెట్లు పెరిగి పంటకనసరమైన విటమిన్లు, 
ఎంజైమ్‌లు, యాంటీబయోటిక్‌నంటి సర్వగుణసంపన్నమైన సహజఎరువు తయారౌతుంది. 


ఎర్రలు భూమినిండా రంధ్రాలుచేయడంవనల్ల గాలి లోనికి E- 
ప్రవేశించి సిట్రిని సం(గహిస్తూ భూమిని సారవంతంచేస్తుంది. : 
ఇలా నీరు భూగర్భంలో విశేషంగా చేరడంవల్ల ఎప్పటికప్పుడు 
సైరుకనసరమైన నిరందుతూ వెంటవెంటనే. రు పెట్టె (శను 
తప్పిపోతుంది. అంతేగాక భూగర్భ జలం పంటమొక్కల వేర్లకు ) 
దగ్గరగా ఉండి దానిలోని ఖనిజలవణాలను నిరంతరంగా - 
పైరుకు అందిస్తుంది. 

ఎర్రలనల్ల భూమి గుల్లబారి పొరలుసారలుగా నిడి 
పోవటంనల్ల పంటమొక్కల వేళ్ళు లోతుగా అన్నివైపులకు వ్యాపి ఐస్తూ బలంగా అందంగా రెపరెపలాడుతూ సపెరుగుతయ్‌. 
అంతేగాక 'రోగరహితమైన రుచికరమైన —— పండ్ల దిగుబడి అధికంగా పెరుగుతుంది. 
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f . 
ఏపుగా పంటలు పండించే - ఎర్రలు 
ఎ(రలవల్ల అదేస్థలంలో ఒకే సమయంలో సైరుకనసరమైన i 3 : 
అన్నిరకాల పోషకపదార్థాలు పుష్కలంగా లభించడంనల్ల ఆ పంట (.=.2 Fe 2 ge an 
~ ™" AE 3h U HRI 
లకు వేరే డబ్బు ఖర్చుపెట్టి కొనుక్కొచ్చిన విదేశీ విషపు ఎరువులు కాకక క 
వేయవలసిన దురదృష్టం పట్టనేపట్టదు. 


పొరను ఎర్రలు కేనలం ఒక సంవత్సరం కాలంలో 10 మి.మీ, జూ 
మందంతో నిర్మించగలుగుతయ్‌. 

ఎ(ర్రలు భూమి అంతర్భాగాలలోకి రం(ధాలు పెడుతూ చొచ్చుకుపోయి 10 అడుగుల లోతులో ఉన్న పోషకతత్వాలను 
ఇతర బీవాణువులద్వారా పైకి పంపుతూ పైరుకందిస్తుంటయ్‌. 5 హార్స్‌పవర్ల ట్రాక్టర్లు ఒక హెక్టారు భూమిని దున్నినట్లుగా, 
ఒక టన్ను ఎర్రలు ఒక టన్ను బీవాణువులు హెక్టారు భూమిని శుద్ధ్దిచేయగలుగుతయ్‌. 
భూమితల్లి ప్రతిరూపాలు - ఎర్రలు 
ఎర్రలు భూమిలో లోతుగా రంధాలుచేయడంవల్ల లోనికి 


| ప్రవేశించే గాలి భూమి యొక్క ఉష గ్రతను సమతుల్యంగా ఉంచు 
తుంది. దానివల్ల భూమిలో సహజంగా ఉండే కార ఆమ్హశక్తులు 


నందిస్తూ దేశవినాశనానికి మూల కారణమౌతుంది. కాబట్టి దేశీయ 
రైతాంగనుంతా తరతరాల స్వదేశీ ప్రాకృతిక వ్యవసాయ విధానాలవైపుకు మరలిరావాలని, శక్తివంతమైన సజీవధాన్యాలు, 
పండ్లనంటి అమ్సతాహార పదార్గాలను పండిం చాలని పిలుపునిస్తున్నాం. 

(వచ్చే సంచికలో ఎర్రల పోషణ, రక్షణ ఎలాగో తెలుసుకుందాం) 


అనుభవం 

శ్రీయుత గౌరవనీయులైన ఆయుర్వేద మహర్షి ఏలూరి గారికి నమస్కారములు. నాకు 
రెండు నెలల నుండి దగ్గు విపలితంగా వస్తుండేది. మణుగూరులో మాలకొండయ్య హాస్పిటల్‌లో 
ఎనో మాత్రలు, టానిక్‌లు వాడినా డబ్బు ఖర్చు అయిందే తప్ప నా సమస్య తీరలేదు. మా మామగారు 
మిమ్ముల్షి ఫాలో అవుతుంటారు. నేను మామగారి వద్దకు వెళ్ళగా గురువుగారు చెప్పిన విధంగా తుల 
సిరనం, ఎల్లిరనం తాగు అని చెప్పి ఒక చెంచా కష్ణ తులసిరసం, ఒకచెంచా ఎల్లిపాయల రసం 
'‘ 'కలిపి రెండుపూటలా ఇచ్చినారు. నాకు రెండు నెలలనుండి వస్తున్న దగ్గు నమస్వ్య పరిష్కారం అయింది. 
ఇలాంటి ఎనో గొప్ప సలహాలు మాకు అందిస్తున్నందుకు మీకు క్యతజ్ఞతలు తెలుపుకుంటున్నాను. 


మాతంగి మ మణుగూరు, ఖమ్మంజిల్లా, సెల్‌ : 9701695446 


so ఆయుర్వేదం, ఫిబ్రవరి, 2013 
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ప్రియమైన ఆయుర్వేద కుటుంబసభ్యులారా! ఈ | 
బుతువులో వరిపంట కోసిన పొలాలనిండా ఇంకా a ¥ 
అనేకచోట్ల గుండ్రని వంగపండురంగుపూలతో బోడతరం ౫ 
విస్తారంగా పెరిగిఉంటుంది గమనించండి. అందరికి - 
అందుబాట్లో దొరికే ఈ ఓషధిలో అపారమైన అంతుచిక్కని క్ల! x 
జాషధరహస్యాలు దాగిఉన్నయ్‌. మానవాళికి సులువుగా 
ఉపయోగపడే కొన్ని యోగాలను చెప్పుకుందాం. 


బూడతరం - గుణరూప స్వభావాలు 
ఇది సువాసనతో నేలపైన పాకిఉంటుంది. దీనిపూలు గుండ్రంగా నంగపండు రంగుతో చిన్నకాయల్లాగా ఎంతో 
అందంగా కనిసిస్తయ్‌. దిన్ని సంస్కృతంలో ముండీ అని, (శావణి అని అంటారు. 
హిందీలో ముండీ అని, తెలుగులో బోడతరంలని లేక బోడసరం అని సిలునారు. 
అ వేళ్ళు కాడలు ఆకులు పూలు చేదు తీపి కలిసిన రుచి కలిగిఉంటయ్‌. 

ద్‌ సవననల్ల శరీరానికి ముందుగా వేడిపుట్టి తరువాత చల్లదనం కలుగుతుంది. 


ఇది జ్వరాలను, ఉన్మాదాన్ని, అపస్మారాన్ని, క్షయను, కుష్టును, అండన్నద్దిని, 
మేహరోగాల్ని, గొంతురోగాల్ని, అర్హమొలలను, బోదకాలిని, అతిగా మాట్లాడి వాచాల 
"త్వాన్ని పోగొట్టి శరీరానికి క్రమగతిలో కాయసిద్ది కలిగిస్తుందని మహర్షుల ఉవాచ. 


బూడతర రనాయనం 


బోడతరం ముక్కల్ని పుష్యమి నక్షత్రంరోజున పూజించి సమూలంగా తెచ్చి 
ముక్కలుచేసి కడిగి నిళ్ళు నిదిలించి రోటా వెసి దంచి ముద్దచేసి పలుచని బట్టలో వెసి పిండితిసిన నిజరసం ఒకటిన్నర 
కేజీ ప్రమాణంగా తీసుకోవాలి. కల్తీలేని శ్రేష్టమైన నువ్వు పప్పునూనె ముస్పావుకేజీ తీసుకొని రెంటిని కలిసి కళాయిపాత్రలో 
పోసి పొయ్యిమీద పెట్టాలి. చిన్నమంటపైన తైలం మాత్రమే మిగిలేవరకు నమురిగించి దించి వడపోసి చల్లారిన తరువాత 
గాజుపాత్రలో భద్రంగా నిలవజేసుకోవాలి. 
విరేచనౌషధాల ద్వారా ఉదరాన్ని పూర్తిగా శుద్దిచేసుకొని ప్రశాంతమైన మనసుతో మంచి హృదయంతో తైలసేవనం 
ప్రారంభించాలి. రోజూ రెండుపూటలా పూటకు అరటీచెంచా మోతాదుగా భోజనానికి అరగంటముందుగా సేవించాలి. 
మోతాదును అరటీచెంచా నుండి క్రమక్రమంగా రెండు టీచెంచాల వరకు నిదానంగా పెంచుకోవాలి. 


ఇలాసివిస్తూ ఈ వ్యాసం చివరలో చెప్పిన ఆహారనియమాలను తూచా తప్పకుండా పాటిస్తుంటే శరీరానికి అమిత 
మైన బలం, విర్య్వపటుత్వం వృద్దిచెంది అకాల మరణంలేని దిర్మాయువు (ప్రాస్తిస్తుందని మహర్తులు నిర్దారించారు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఫ(బవరి, 2013 


నోటి దుర్వాసనకు - బోడతరం 
బోడతరం సమూలం 50గా, నేరేడాకులు 50గ్రా, జాజిఆకులు 50గ్రా, 
జాజిపూలు 50గా, పసుపు 50గా, మానుపసుపు 50గా;, తులసదలళాలు 50గ్రా, పరి 
శుద్దమైన నువ్వులనూనె 175గ్రా, తీసుకోవాలి. నూనెను కళాయిలో పోసి అన్ని పదార్థాల 
ను కలిపి చిన్నమంటపైన పదార్థాలు నల్లబడెవరకు నిదానంగా మరిగించి దించి వడపోసి 
నిలనజేసుకోవాలి. 


రోజూ రెండుపూటలా ఈ నూనెను గుక్కెడు మోతాదుగా నోట్లో పోసుకొని 
5-10 నిమిషాలపాటు పుక్కిలించి ఊసివేస్తుంటే నోటి దుర్గంధం పూర్తిగా హరించిపోయి 
! నోరంతా ఘుమఘునులాడే సుగంధంతో నిండిపోతుంది. 
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కంటిచూపు జీవితాంతం వరకు బాగుండాలని కోరుకునేవారు ఈ బుతువులో 
ఉదయం సెందలకడ నిద్రలేచి కాలకృత్యాలు ముగించి ఉతికిన బట్టలు ధరెంచి జ్‌ 
సూర్యోదయ సమయానికి బోడతరం మొక్క వద్దకు వెళ్ళి తూర్పుకెదురుగా నిలు కః 
చొని సూర్యుని, మహర్షులను, ఆ మొక్కను ప్రార్థించి దానినుండి గుండ్రగా ఉండ | 
పూలు సేకరించుకోవాలి. 


పరగడపున ఒక పూవును నమలకుండా మంచినీటితో మింగాలి. ఒక పూవు 
మింగితే ఒక సంనత్సరనుంతా కంటివ్యాధులు రాకుండాఉంటయ్‌. వరుసగా మూడు 
రోజులసాటు రోజుకొక పూవు మింగితే మూడెండ్లపాటు నేత్రదృష్టి రక్షించబడుతుంది. అయితే ఈ పూవును మింగిన 
తరువాత ఒక గంటనరకు మరే ఇతర పదార్థాలు, పానీయాలు సేవించకూడదు. 


నల్లవెంట్రుకలకు - బోడతరం 
సైన తెలిపినట్లు ప్రాతఃకాలం బోడతరం మొక్కను పూజించి పూలు కోసుకొని తెచ్చుకోవాలి. వాటిని విడదీసి 
నిడలో గాలి తగిలేచోట ఎండబెట్టి దంచి జల్లించి నిలవజేసుకోవాలి. రోజూ ఉదయం పరగడపున ఈ చూర్లం రెండున్నర 
(గాముల మోతాదుగా మాత్రమే మంచినీటితో * సివించి ఒక గంట నరకు మరే పదార్థాలు సేవించకూడదు. 
ఈ నిధంగా ఆరునెలలు నిడవకుండా ఈ చూర్ణాన్ని వాడుతుంటే శరీరానికి అకాలవార్దక్యం, న్యాధులులేని రసాయన 
సిద్ది కలిగి తెల్లవెంట్రుకలు శాశ్వతంగా నల్లబడటమేగాక నేత్రదృష్టి కూడా అసారంగా సెరుగుతుంది. 


మగతనానికి - బోడతరం 


పూవులు ఇంకా పుట్టని లేత బోడతరం మొక్కలను వెతికి పూజించి వాటి వేళ్ళను తెచ్చుకోవాలి. కడిగి ముక్కలు 
చేసి నీడలో ఆరబెట్టి దంచి వస్రఘాళితంపట్టి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్ణాన్ని రోజూ ఉదయం పరగడపున సావుటీచెంచా పొడి మోతాదుగా అరకప్సు మంచినిటితో కలిపి సనించి 
గంట వరకు మరేమీ తినకుండా ఉండాలి. దీనినల్ల పురుషులకు అపారమైన నుగతనం, నేత్రదృష్టి, ధారణాశక్తి, జీర్ణశక్తి, 
రక్తనృద్ది కలుగుతయ్‌. 


_ ఆయుర్వేదం, ఫిబవరి, 2013 
రక్తం తగ్గే పాండురోగానికి - బోడఉతరం 


బోడతరం మొక్కను పూజించి సమూలంగా తీసుకొచ్చి ముక్కలుచేసి కడిగి దంచి బట్టలో వడపోసి తీసిన రసం 
అరకేజి, పటికబెల్లంపొడి సావుకేజి తీసుకొని రెంటినీ కలిసి కళాయి పాత్రలో పోసి పొయ్యిమీద పెట్టాలి. చిన్నమంట పైన 
తీగసాకం వచ్చేవరకు నిదానంగా హడావుడిలేకుండా మరిగించి దించి చల్లార్శి గాజుపాత్రలో నిలవజేసుకోవాలి. 


రక్తహీనతతో శరీరమంతా తెల్లగా పాలిపోయినవాళ్లు రెండుపూటలా పిల్లలకు 10గ్రా, పెద్దలకు 20గా, మోతాదుగా 
సేవింపజేస్తుంటే ప్రారంభించిన మూడురోజుల్లోనే రక్తవృద్దిని గమనించవచ్చు. పూర్తిగా రక్తం సెరిగేనవరకు పాండురోగం 
తగ్గేవరకు వాడుకోవాలి. 


పిచ్చికుక్క విషానికి - బూోడతరం 
బోడతరంచెట్టు సమూలంగా తెచ్చి పైన తెలిపినట్లు తీసిన పచ్చిరసం 20గ్రా, తీసుకొని 
అందులో కల్తీలేని నువ్వులనూనె మూడుచుక్కలు మాత్రమే వేసి ఉదయం, సాయంత్రం సేనిం 
చాలి. ఈ నిధంగా 40రోజులు సేనిస్తే పిచ్చికుక్క నిషం నిరిగిపోతుందని మహర్తులు సర్కొన్నారు. 
అయితే పచ్చికుక్క కరిచినవారు జబ్బు తగ్గేవరకు ఆరికపొలం చెంతకుగాని, ఉలవచేను 
'చెంతకుగాని, చెరువు దగ్గరకుగాని, నీటి ప్రవాహం దగ్గరకుగాని పోకూడదు. ఆవపిరడి. కలిసిన 
పచ్చళ్ళు, కూరలు, ఆవకాయ పచ్చడి, స్ర్త్రీ సి సంభోగం మేడాదివరకు పూర్తిగా విడిచిసె 


బోడతరం వాడేవారికి - నియమ నిబంధనలు 
పైన తెలిపిన మార్గాలను ఆచరించేవారు పులుపును పూర్తిగా విడిచిపెట్టాలి. ఎండు ఉసిరికముక్కలను పులుపుకు 
బదులు వాడవచ్చు. అలాగే చలువచేసే మజ్జిగ, అతిచల్లనినిళ్ళు, ప అతిభోజనం, వేగంగా పరుగెత్తడం, అతిగా 
న్యాయానమం చేయడం, కోపంతో ఊగపోవడం, ఎరంతతరం:- దుఖ: పడటం, స్త్రీ సంభోగం, పదేపదే శిరస్సు నానేనిధంగా 
తలస్నానంచేయడం నిషేధించాలి. మంచినీటిని సగానికి మరిగించి సేవిస్తుండాలి. 


లులితక్ర్షణకు 


(శ్రీమతి టి. అనురాధ, తిరుపతి రూ. 50,000/- శ గారదాసు బాలరాజు, కామారెడ్డి రూ. 200/- 
శ్రీమతి భారతి, సికింద్రాబాద్‌ రూ.1500/- థీ కె.సి. నర్సింహులు, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 150/- 
థ్రీ. కె. సాపారావు, ప్రగతినగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- _(్రీనుతి రామరక్షిత, వనపర్తి రూ. 105/- 
శ్రీ మైసాల సత్యనారాయణ, హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- _ టీ ఎన్‌. సుబ్రమణ్యచారి, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 50/- 


(శీ వి.నిియస్‌.. సుబ్రమణ్యం, హైదాబాద్‌ రూ. 500/- zz ke స్థ 
శీ ఆర్‌. సత్యనారాయణ, హైద్రాబాద్‌ రూ. 301/- Lys 
ఢ్రీ జి. సీతారాంరెడ్డి, నల్లపాడు, గుంటూర్‌ రూ. 300/- 
ఢీ ఉన్నవ వెంకటకృష్ణ, వైజాగ్‌ రూ. 300/- 
శీనుతి ఎం. సత్యవతి, కొత్తగూడెం రూ. 250/- 


(శీ ఎం. నాగేశ్వర్‌రావు, వైజాగ్‌ రూ. 216/- 


_ఈలో కాక త్రామురగింజు గుజ్జు 


పక 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


ol నిద్దిణా౧ంర్డుణ ఆయుర్వేద ఫర సి జొషధాలను, 
మూలికలను, చూర్ణాలను, 9.తర జౌషధాలయూల్లో కొ౦టుస్సవారికి విజ్లపి! 


ప్రజలకు అందుబాట్లో ఉండటంకోసం హైదరాబాద్‌లోను, రాష్ట్రంలోని ఇతర బిల్లాల్లోనూ కొంతమంది (ప్రచారకులవద్ద మా జొషధాల 
ను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఉంచడం జరిగింది. ఈ ప్రచారకుల్లో కొంతమంది నూ బౌషధాలతోసాటు మాకు సంబంధంలేని ఇతర కంపెనీల 
బౌషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఇని కూడా డా. ఏల్పూరిగారివే అని అమ్ముతున్నారని తెలియవచ్చింది. 

మా బొషధాల పైన 'సద్దనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి' అని, మూలికల పైన చూర్ణాల పైన 'ఎల్పూరి హెర్ఫల్స్‌' అని సంస్థ పర్లు సృష్టంగా 
ము।ద్రెంచి సీల్‌ వేయబడివుంటయ్‌. అని గమనించి వాటిపై నిర్దారించిన వెలకు మాత్రమే బౌషధాలు కొనుగోలుచేయాలని, అలా పరిరీలించకుండా 
సొరపాటుగా కొనివాడి అనవసరమైన అనారోగ్యాన్ని కొనితెచ్చుకోవద్దని సూచిస్తున్నాం, 

అలాగే నూ ప్రచారకులనద్ద ఇతర కంపెనీల బౌషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను మీరు పసిగట్టగానే వెంటనే 8790456727 కు 
ఫోన్‌ద్వారా లేక 8341934479, 8297034605 నెంబర్లకు ఎస్‌.ఎమ్‌.ఎస్‌ ద్వారా తెలియజేయవలసిందిగా మా ప్రియమైన ఆయుర్వేద అభిమానులకు 
నిజ్ఞప్రిచేస్తున్నాం. ఈ బౌషధాలయాలు కేవలం మా ఉత్పత్తులను విక్రయించడానికే తప్ప రోగులను పరీక్షించి బౌషధాలు వ్రాసే ఆసుపత్రులు కావు. 
పీరు ముందుగా నూవద్ద చికిత్స చేయించుకొని బౌషధాలు వాయించుకొని వాడుకొంటూ ఆ తరువాత ష్‌ ప్రాంతాల్లోగల నూ బొషధాలయాల్లో 
మందుల చీటి చూసించి బౌషధాలు తీసుకొనగలరు. 


సిద్దనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి అనుమతితో 'అందరికి ఆయుర్వేదం' 'ఏల్లూరి' వారి 
శ్రీసాయి ఆయుర్వేద నిలయం సిద్ధనాగార్థున అయుర్భేద బెషధాలయం 
నియిబాబాగుడి ఎదురుగా, లాయర్‌ఐట, ఒంగోలు ఢోరోనెం 9్ర-2- “88 రెజిమెంటల్‌ బజార్‌, గోపాలపురం 


పోలీస్‌సే న్‌స్టషన్‌ దగ్గర, సికింద్రాబాద్‌-25, సెల్‌ : 9032361333 
మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, గ్రంధాలు, జెషధాలు, 
మూలికలు, సిడిలు లభించును 


జరదవగక మా అనుమతి mm. ఆయుర్వేద బెషధాలయాలు 


సురు ప్రాంతం సెల్‌ నెంబర్‌ 
1) స ద్దనాగార్జున ఆయుర్వేద జిషధాలయం దమ్మాయిగూడ వెళ్ఫేదారి, నాగారం 9701801871 
2) ను అహార ఆయుర్వేద జొషధాలయం ఓల్డ్‌ ఎం.ఐ.జి, బి.హెచ్‌.ఇ.ఎల్‌. పటాన్‌చెరు 9550922650 
3) శ్రీ ఆయుర్వేద బౌషధాలయం గడ్డిఅన్నారం, మెయిన్‌రోడ్‌, దిల్‌సుఖ్‌నగర్‌ 9885366765 
4) ఆయుర్మాత ఆయుర్వేద నిలయం ముహంకాళిగుడి, అంబర్‌పేట్‌ 9390380927 
5) మాధని ఆయుర్వేద నిలయం వెంకట్‌రెడ్డినగర్‌, రానాంతపూర్‌ 7842451062 
6) ఢ్రీ భవాని ఆయుర్వేద బౌషధాలయం ఎ.ఎస్‌.రావు నగర్‌, ఇ.సి.ఐ.ఎల్‌ 9885179244 
7) శీ సిద్దనాగార్డున ఆయుర్వేద ఫార్మసి తిరునులనగర్‌, మౌలాలి 9133050305 
8) ఆచార్య ఆయుర్వేద జొషధాలయం బి.కె.గూడ, ఎస్‌.ఆర్‌.నగర్‌ 7386338536 
9) మహర్షి ఆయుర్వేద బౌషధాలయం గుడిమల్కాపూర్‌, మెహదిపట్నం 9640112464 
10) భారతమాత ఆయుర్వేద బౌషధాలయం ఢీ కృష్ణనగర్‌, యూసుఫ్‌గూడ 9550418424 
11) భారత గోమాత ఆయుర్వెద బౌషధాలయం సి.బి.యస్‌. గౌలిగూడ 9394625522 
12) సాయిగౌతమ్‌ ఆయుర్వెద నిలయం నూణిక్యనగర్‌, హెబ్‌.ఎం.టి, చింతల్‌ 9292553259 
13) సుశ్చత ఆయుర్వేద నిలయం సెక్రటేరియట్‌ కాలని, మణికొండ 9246806555 


2౫ అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


కై పత్రికావర్గం క్ల ప్రాబీన భారతీయ ఆయుర్వేద మార్పుల దివ్యశుభాశీస్సులతో... గౌరన వైద్య సలహాదారులు 
సంపుటి 16, సంచిక - 12, మార్చి-2013, పేజీలు - 36, రూ. 15/- MS 
జనరల్‌ మేనేజర్‌ | డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 


డా॥ యం. వామనరెడ్డి, B.A..B.AM.S., 

డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 
డా॥ బ్రహ్మయాచార్యులు, వైద్యపండితులు 

డా॥ రాజయ్య, B.AMS., 

గౌరన సలహాదారులు 

శ్రీ కె.వి. రమణ, 1.A.5., 


శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.4. 
కార్యాలయ సిబ్బంది 

బి. మల్లికార్డున్‌, ఎ. సీతారామశర్మ 
జి. శంకర్‌, ఎన్‌. నాగరాజు, భాస్కర్‌ 


సహనసంసాదకులు 
డా॥ క. విశ్వనాథం, N.D., 


సంపూ గ్ర ల మాసపత్రిక { 
or 


యం: 

డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B.A.M.5., bose శ్రీ అరవిందరెడ్డి, 1.A.5., 
Sa ముఖ్య కార్యాలయం : అందరికి ఆయుర్వేదం, సిద్షనాగార్లున పబ్లికేషన్స్‌, శ్రీ కిషన్‌రావు, 1.4.5. 
డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న అందరికి ఆయుర్వేదం, సిద్దనాగార్లున పబ్లికేషన్‌ ses 
క డ్‌ . oS జూబ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు మార్గంలో, శ్రీ యలమంచిలి సాయిబాబు, స్యూకన్‌స్ట్రక్షన్స్‌ 
బిల్ల5 Fails లు ప్లాట్‌ se ba నెం. 5, జవహర్‌కాలని, పెట్రోల్‌బంక్‌ ఎదురువీధిలో, 6వ ఎడమ పెద్దవీధి, శ్రీకె.వి. భాస్కరరావు, సభాసామ్రట్‌ 
శ్రీ ఎం. వీరరాఘవులు జూబ్లీహిల్స్‌, హైద్రాబాద్‌-500033 : 
© ఫోన్‌ ప్లాట్‌ నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్ప సొసైటీ, మాదాపూర్‌, శ్రీ డా॥ టి. గౌరిశంకర్‌ 
: 040-23547132 Uy 
వైడ్య సలహాదారులు హైద్రాబాద్‌ - 500081, ఫోన్‌ : 040-42408568 శ్రీ శివకృష్ణ., సంఘసేవకులు 
గ్‌ (2%) 


డా॥ భూమరాజు వెంకయ్య, వైద్యపండితులు 


§ శ్రీ ఆర్‌.సి. వెంకటేశ్వర్లు, |... 
డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు సంపాదకులు : ఆయుర్వేద నహార్తి డౌ॥ ఐఎల్ప్ఫూరి వెంక (టావు అ 


శ్రీ వరప్రసాద్‌రెడ్డి, శాంతాబయోటెక్‌ 


పబ్లషన్‌ కన్సల్గెంట్‌ Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda శ్రీ చావలి రామకృష్ణారావు, Sr. Engineer 
Cd కార్యనిర్వాహక సంపాదకులు : ధో॥| ఎెతూరి రాజార ంజిత్‌,, B.A.M.S.,M.D., శ్రీ ప్రొ. ఎన్‌.జి. సుదర్శనాచార్య, ॥..,P16., 
సర్కులేషన్‌ మేనేజర్‌ " స : 

59550819215 సహాయ సంపాదకులు : ధౌ॥॥ ల్ఫూరి జ్ఞా జా శ్వరి. +9 BAMS,, గ్రాఫీక్‌ ఢీజైనరీ ' ఉదయ్‌కుమార్‌ కొత్తపల్లి 


మునసు మలినాలత॥ కుళ్ళితే - తఠ్‌రం రగాాలత॥ కుళ్ళి పోతుంది 


బాహ్మ ప్రపంచంలో కనిపించే మంచికి చెడుకు, నుఖానికి దుఖానికి, రాత్రికి పవలుకు 
ప్రతిరూపంగా మానవ శరీరంలో ఆవిర్భవించిందే మనసు. ఇది ప్రత్యేకంగా జక అవయవంలాగా 
నిర్మింపబడకుండా పైకి కనిపించే పంచ కర్మేంబ్రియాలకు, పంచజ్ఞానేంద్రియాలకు అధిపతిగా 
అవతరించివుంది. కళ్ళు, ముక్కు, చెవి, చర్మం, నాలుక, నోరు, చేతులు, కాళ్ళు, ఆసనం, మర్మాంగం 
వంటి దశేంద్రియాలతో కూడిన శరీరం మనను యొక్క అదుపాజ్ఞల్లో ఉంటూ అది చెప్పిన పనులు 
మాత్రమే యధాతథంగా ఆచరిస్తూ బానిసగా పనిచేస్తుంటుంది. మనసు ఆజ్ఞాపించకుండా మనసుకు 
ఇష్టంలేకుండా ఏ చిన్న పనిని కూడా శలీరం చేయలేదు. అంటే శరీరం యొక్క బాగోగులన్ష్మీ 
మనసనుపైనే ఆధారపడి ఉన్నయ్యని అర్థం. 


మనను ఎంతకాలం సత్వగుణంతో కూడి మంచి లక్ష్యాలతో మంచి కార్యకలాపాల గురించి సూచిస్తుంటుందో 
అంతకాలమే ఆ మనును నుండి ఆరోగ్యకారక జీవరసాయన ద్రవాలు ఉత్పన్షమౌతూ శరీరంలోని అంగాంగాల్లోకి 
ప్రవేశించి తమ జీవశక్తితో యావత్‌ శరీరాన్ని రోగరహితంగా కాపాడగలుగుతయ్‌. 


చవుడు మనను రజోగుణంతో, తమోగుణంతో నిండిపోయి కామక్రోధాథి అరిషడ్వర్లాల దుష్ప్రభావానికి గుర 
అసూయా ద్వేషాలతో స్వార్హవైషమ్మాలతో క్యతఘ్నతతో నయవంచనతో కుతంత్రపూరితంగా మారుతుందో ఆ క్షణంనుండే 
ఆ దుష్ట స్వభావాలను ఆచరించే శరీరంలో రోగకారక విషద్రవాలు ఉత్పన్నమై ముందుగా అవి అన్ని అవయవాలు నడిపే 
కాలేయం (లివర్‌) లోకి ప్రవేశించి రక్తాన్ని చెరచి క్రమంగా శలిరమంతా ప్రసరిన్హూ ఇతర అవయవాల్లోకి వ్యాపించి 
ఒక్కో అవయవాన్ని రోగగ్రస్తం చేస్తయ్‌. 

ఈ సత్యాన్ని అర్థంచేనుకోకుండా మనుషుల విషపూరిత మనస్తత్వాలను అమృతమయం చేయకుండా, రోగాల 
గురించి ఎన్ని పరిశోధనలు జరిగినా రోగనివారణ జెషథధాలు ఎన్ని ఉత్పత్తి చేసినా, ఎన్నెన్ని జౌాషథధాలు యేండ్ల తరబడి 
మింగుతున్నా ప్రయోజనం తాత్మాలికమేగాని శాశ్వతం కాబోదు. కాబట్టి ఓ ప్రియమైన మా ఆయుర్వేద కుటుంబ 
సభ్యులారా! మేలుచేసిన వారికి కీడుచేయరాదని, నమ్మినవారిని నమ్మకద్రోహం చేయకూడదని, అన్నం పెట్టిన చేతిని 
కొరికేయకూడదని అనుక్షణం గుర్తుంచుకుంటూ మనసా వాచా కర్మనా పరోపకారం జరిగే పనులనే చేస్తూ నిత్యనూతన 
ఆరోగ్య సౌభాగ్య మహాభాగ్యాలతో ఈ మానవజన్మను సార్దకం చేసుకోవాలని సూచిస్తూ...................... వడి 
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అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


హైద్రాబాద్‌లో మార్చి - 29,3031 


వృత్తినుండి, బాధ్యతలనుండి విములు లైన వృద్దులన్లు 
ఆయుర్వేదమ్మగా,ఆయుర్వేదయ్యగా 


సకుయం: ఉ॥8గం॥-సా॥ 5గం॥, నేదిక; మన మాదాపూర్‌ కార్మాలయంవద్ద 


ఈహోరం : ఉ॥10గ0॥ - భోజనం, మ॥ 2గ౦॥ - అల్లాహారసౌకర్యం 
సీమీలిక్‌ : రాత్రి బస, అహారం ఎవరికివారే ఏర్జాటుచేసుకోవాలి 


అభ్యర్గులకు అర్హతలు : 

1) వృత్తినుండి, కుటుంబబాధ్యతల నుండి విముక్తులై ఉండాలి. 

౨) సాధారణ అనారోగ్య సమస్యలు తప్ప టిర్హ వ్యాధులుండకూడదు. 

3) కుల మత వర్ణ వర్ల ప్రాంత భేదాలులేని నమతాహృదయం కలిగిఉండాలి. 
4 నదా జటర్తుతో, చిరునవ్వుతో అందరినీ ఆత్మీయులుగా భావించగలగాలి. 
5) దేశాన్ని ధర్మాన్ని అకుంరితదీక్షతో రక్షించడమే శేషజీవిత లక్ష్యమై ఉండాలి. 


శికణాంశాలు : 
1) భరతఖండ ఆవిర్జావ వికాసాలు భారతీయ మహర్షుల పరిశోధనలు 
2) స్వాతంత్రానికి ముందు తరువాత భారత ప్రజల జీవన స్థితిగతులు 
3) స్వతంత్ర దేశంలో ప్రతిమనిషిని రోగిష్టిగా మార్చిన ఆధునిక విషనాగరికత 
4 జెషధాలు లేకుండా బుషివిజ్ఞానంతో జాతిని ఆరోగ్యవంతం చేసే మార్గాలు 
5) విద్యార్థులను మాత్యపిత్యదేశభక్తులుగా తీర్చిదిద్దే మహోన్నత విధివిధానాలు 
దరఖాస్తు నీలా చేయాలి! 
పైన తెలిపిన అర్హతలను పలుమార్లు చదివి మీరెలా అర్హులౌతారో 
మీ పూర్తి వివరాలు పాస్‌పోర్ట్‌సైజ్‌ ఫోటోతో, ఫోన్‌నెంబర్‌తో కూడిన పూర్తి 
చిరునామాతో తెల్లకాగితంపైన వ్రాసి ది.15-03-2013 లోగా మా కార్యాల 
యానికి పంపగలరు. మీ ఆగమనానికి ఆహ్వానం పలుకుతూ ........ ! 
ఆయుర్వేద మహర్షి డా॥ ఏలూరి | 
దరఖాస్తులు సంసనలసిన చిరునానూ : 
అందరికి ఆయుర్వేదం, ప్లాట్‌నెం. 17, రోడ్‌ నెం. 5 E౫1, 
జవహర్‌ కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌ హైద్రాబాద్‌ - 33 
yy వేలుమ్నుడడి లతా వార 
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WN... ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 

ఢ ఎ౧క౮లపాటు ప్రాణాలు/నిలవాల౦టే” 
ద ప్రాణవాయువుం రహస్యం 
ప్రతి మరిషికి తలియవలసిందే 


ప్రియమైన బిడ్డలారా! మన శరీరంలో వాయువు ఎన్ని రూపాలుగా ఏయే స్థానాల్లో ఏయే కార్యకలాపాలు 
స|క్రనుంగా నిర్వర్తిస్తుంటే ఆరోగ్యం కలుగుతుందో, అని వ్యతిరేకంగా మారినప్పుడు దెహం ఏయే వ్యాధులకు గురౌ 
తుందో తెలుసుకోగలిగితేనే ఎప్పటికప్పుడు గతితప్పిన వాయువులను క్రమపరచుకుంటూ మన శరీరాన్ని నిరోగ 


నుయంగా కాసౌాడుకోగలం. ఆ నినరాలు శ్రద్దగా చదిని అర్ధంచేసుకొని ఆచరించండి. 


గుంచప్రాణాలవంటి 


రుంచనిధథి వూయువులు 
మానవశరీరంలో దేహమంతా సంచరించే వ్యాన 
వాయువే ఆయా స్థానభిదకార్యకలాపాలను బట్టి 1) ఉదాన 
వాయువు 2) (ప్రాణవాయువు 3) సమానవాయువు 4) 
అపానవాయువు 5) వ్యానవాయువు అనే అయిదు నిధాలు 
గా అయిదుపర్తతో పిలువబడుతుంది. 


1) ఉదానవాయునవు కంఠాన్ని ఆశ్రయించి, 2) 
(సపాణవాయువు హృదయాన్ని ఆశ్రయించి, 3౩)సమాన 
వాయువు జఠరాగ్నిని ఆశ్రయించి 4) అపానవాయువు మలా 
శయాన్ని ఆశ్రయించి 5) వ్యానవాయువు సర్వశరిరాన్ని ఆశ్ర 
యించి మనవదేహాన్ని పరిసాలిస్తుంటయ్‌. 

ఈ వాయువులు ఆయాస్మానాల్లో తమ నిధులను 
నిర్వర్తించడంలో అవరోధం కలిగినప్పుడు అవి ప్రకోపించి 
నికృతరూపం దాల్చడంవల్ల ఏయే వ్యాధులు శరీరంలో కలు 
గుతాయో సనినరంగా చెప్పుకుందాం. 


ఉదానప్రకోపంతో - ఏ వ్యాధులొస్తయ? 

మన శరీరంలో కంఠాన్ని ఆశ్రయించి ఉండే ఉదాన 
వాయువు అక్కడ నుండి పై శిరోభాగాల్లోకి ప్రసరిస్తూ 
మాట్లాడటానికి, దృశ్యాలు చూడటానికి, వాసన పీల్చడానికి, 
వినడానికి సహకరిస్తూ ఆరోగ్యానికి అధినేతగా ఉంటుంది. 


నున ఆలోచనల్లో, ఆహారవిహారాల్లో జరిగే పొర 
సాట్లనల్ల ఈ ఉదానవాయువు ప్రకోపించి నికృతరూపం 
దాల్సి అనేకరకాల శిరోరోగాలను కంఠరోగాలను నేతరోగా 
లను ముఖరోగాలను ముక్కురోగాలను కర్లరోగాలను కలు 
గజేస్తుంది. 

అంటే మన శిరస్సులో పుట్టె అనేకరకాల రోగాలకు, 
వికృతిచెందిన ఉదానవాయుచే మూలకారణమని తెలుసు 
కొని సదా ఆ వాయువును కాసాడుకోవాలి. 


 _  రరమునగాకుకూర రోజూ త్రెంటుంటే. 


—_— 
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ప్రాణవాయుప్రకోపంతో 
ఏ వ్యాధులొస్త్నయ? 

మన శరీరంలో హృదయాన్ని ఆశ్రయించి ఉండే 
ప్రాణవాయువు దేహగతమైన (ప్రాణాలకు ఆలంబనగా పని 
చేస్తుంటుంది. 

నోట్లో పెట్టుకున్న ఆహారం ప్రాణవాయువు సహ 
కారంతోనే గొంతులోకి, ఉదరంలోకి (ప్రవేశించగలుగు 
తుంది. మానవుల తప్పిదాలనల్ల తప్పుల తడకవంటి బీవన 
నిధానాలవల్ల |ప్రాణావాయువు ప్రకోపించి దుష్టమైతే అది 
నోటిలోను గొంతులోను ఆహారనాళంలోను ఊపిరితిత్తుల్లోను 
అడ్డుపడుతూ దగ్గు ఆయాసం ఆస్తనూ ఎక్కిళ్ళవంటి వ్యాధు 
లను కలుగజేస్తుంది. 

సమానవాయుప్రకోపంతో 


ఏ వ్యాధులొస్త్నయ? 

మన శరీరంలో జఠరాగ్నిని ఆశ్రయించి దానికి సమీప 
స్థానంలో సంచరించే సమానవాయువు ఆమాశయంలోను 
పక్యాశయంలోను తిరుగుతూ జఠరాగ్నితో కలిసి తిన్న ఆహో 
రాన్ని సక్రమంగా జీర్ణంచేస్తూ ఆహారరసాన్ని నులభాగాలను 
మూత్రాన్ని వేరువేరుగా విభజిస్తుంటుంది. 

అకాలని[ద్ర, అకాలభోజనం, అకాలసంభోగంనంటి 
పొరపాట్లవల్ల ఈ సమానవాయువు ప్రకోపించి దుష్టమైనదై 
జఠరాగ్నిని పాడుజేసి అగ్నిమాంద్యం, అజీర్లం, అతిసారం, 
కడుపులో గడ్డలనంటి వ్యాధులను కలుగజేస్తుంది. 


అపానవాయుప్రకోపంతో 


ఏ వ్యాధులొస్త్నయ? 
శరీరంలో మలాశయాన్ని ఆశ్రయించి ఉండే అసాన 
వాయువు ఆయా సమయాల్లో మలమూ్రాలను, పురుషుల్లో 
వీర్యాన్ని, స్త్రీలలో ఆర్తవాన్ని, ప్రసవసమయంలో గర్భస్థపండాన్ని 
బయటకు తోసివేస్తుంటుంది. పనులవత్తిడిలోపడి మల 
మూ[తాలను బలనంతంగా నిరోధించడం, సంభోగంలో 
వీర్యాన్ని ఆపడంనంటి ప్రకృతి వ్యతిరేక కార్యకలాసాలనల్ల 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


ఈ అసానవాయువు ప్రకోపించి తీవ్రరూపందాల్లి మూత్రాన్ని 
నిరోధించే మూత్రకృచ్చం, మూత్రబంధం, మూత్ర(గంధిలో 
వాపు, మూత్రపిండాలు కుంచించుకుపోవడం, ఆసనంవద్ద 
అర్భమొలలు భగందరం పుట్టడం, పురుషుల్లో నీర్యోత్సత్తి 
బీవకణాల ఎదుగుదల నిలిచిపోవడం, స్త్రీలలో అండాలను 
నిడుదలకాకుండా ఆపడం, గర్భంరాకుండాచేయడం, గర్భ 
(స్రావం కలిగించడం నంటి అనేక రకాలైన క్రూరవ్యాధులకు 
కారణమౌతుంది. 


వబ్యానవాయుప్రకోపంతో 


ఏ వ్యాధులొస్త్నయ? 

శరీరంలో సర్వదెహాన్ని ఆశ్రయించి ఉండే ఈ వ్యాన 
వాయువు తిన్న ఆహారం నుండ పుట్టె ఆహారరసాన్ని కణ 
కాలంలో శరీరమంతా న్యాపింపజేస్తూ రక్తస్వుదాల ప్రసరణకు 
సహకరిస్తుంది. అంతేగాక మిగిలిన నాలుగు వాయువుల 
క్రియలకు తోడ్నడుతుంటుంది. 

శరీరానికి ఏమాత్రం (శ్రమ కలిగించకుండా వ్యాయా 
నముంలేకుండా అధికసమయం కూర్చానిగాని పదుకొనఎగాన 
కాలక్షేపం చేస్తుంటే ఈ వ్యానవాయువు ప్రకోపించి వికృత 
రూపం దాల్సి సర్వశరీరాన్ని లేదా అర్హశరీరాన్ని చెడు వాయు 
వుతో నింపి పక్షవాతం, సర్వాంగవాతం వంటి ఎనభైరకాల 
వాతవ్యాధులకు కారణమౌతుంది. 


రుంచవాయు రక్షణతో 
ప్రాణాలు పదిలం 

పైన తెలిపిన పంచవిధవాయువులు మానవతస్పిదాలవల్ల 
ఒకేసారి ప్రకోపించి తీవ్రరూపం దాల్సినప్ప్సుడు నిస్సందేహంగా 
శరీరానికి మరణశాసనం లిథిస్తుంది, 

కాబట్టి బుద్దిమంతులైన మానవులు రోజూ రెండు 
పూటలా స్నానానంతరం విధిగా పదిహేను నుండి ముసప్రై నిమి 
షాలపాటు ప్రాణాయామాన్ని ఆచరిస్తూ ఈ పంచవాయువుల 
ను పదిలంగా కాపాడుకోగలిగితేనే పది కాలాలపాటు అనగా 
నూరు నసంతాలసాటు దివ్యంగా దేదీప్యమానంగా (బతకగలు 
గుతారు. శుభం. 


కరా కార బారపప్పుతో వండి. 


వు 


గాబీచెడునీరు అంతరిస్తుంది 


———— 


W... ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


84 ఒకటి. శరీరంలో ఒక ప్రక్క కు 

sag Ee ర ఎకనం 
సం 
ల్ల గాని. ఇల్లా! డా 

™—— ముఖానికి mma కలిగే ముఖపక్షవాతం, కాలికిగాని 'చేతికిగాని రెండింటికిగాని లేదా శరీరం కింది 
భాగం మొత్తంగాని పనిచేయకుండా సోవడం చూస్తున్నాం. సంనత్సరాల తరబడి మానసిక వత్తిడిలకు గురై అధిక రక్తపోటు 
ఏర్పడి మధుమేహం, చర్మవ్యాధులు మొదలైన సమస్యలు ఏర్పడి దీర్చ్శకాలికంగా ఇంగ్రీషిమందులు వాడుతూ రోజురోజుకు 
రోగనిరోధకశక్తి తగ్గి ఆకస్మిక వార్తలు విన్నప్పుడో, కోపతాపాలకు గురైనప్పుడో రాగద్వేషాలు పెరిగిపోయి అగస్మత్తుగా 
ఏదోఒక రకమైన పక్షవాతం నేటి ఆధునికులపైన దాడిచేస్తుంది. కాబట్టి ఈ పక్షవాతం రాకుండా ఎలాంటి జా|గత్తలు 
తీసుకోవాలో, వచ్చిన తరువాత ఎలాంటి పరిచర్యలు చేసి బాగుచేసుకోవాలో తెలుసుకుందాం. 


రుక్రబాతం రాకుండా - జాగ్రత్తలు 
1) ఉదయం లెదా రాత్రి సమయాల్లో చల్లని గాలిలో తిరగడం, అతిచల్లని 
నిటితో స్నానంచేయడం మానుకోవాలి. ఆ సమయాల్లో బయటకు వెళ్ళనలసివస్త 
దళసరి వసాలు ధరించి చెవులకు చలిగాలి తగలకుండా బట్టతో గట్టిగా కట్టుకోవాలి. 
2) స్ర్తీలు చల్లటి నీళ్ళలో పనిచేయవలసివస్తే కాళ్లకు పాదరక్షలు ధరించడం, 
సూర్యోదయం తరువాతనే చన్నీళ్లకు సంబంధించిన పనులు చేసుకోవడం లేదా 
అవకాశముంటే వేడినిళ్ళను ఉపయోగించుకోవడం అలవాటు చేసుకోవాలి. 


3) సంనత్సరం పొడవునా ప్రత్యేకించి చలికాలంలో వ్యాయామం, ఆసనాలు, ప్రాణాయామం తప్పనిసరిగా ఆచరిం 
చాలి. అప్పుడె ఆ వాతావరణానికి తట్టుకునే శక్తి కలుగుతుంది. 

4) అధిక రక్తపోటు రాకుండా ఆహారంలో ఉప్పు కారం పులుపు తగ్గించడం, చీటికి మాటికి అతికోసానికి లోను 
కాకుండా ఉండడం అలవాటుచేసుకోవాలి. 

5) అధికరక్తపోటు, నముధుమేహం మొదలైన వ్యాధులకు దిర్చకాలికంగా ఇంగ్లీష్‌ నుందులు వాడటానికి అలవాటు 
పడకుండా ప్రకృతి సహజమైన ఆహారనియమాలు పాొటిస్తు ఆయా వ్యాధులను అదుపులో సెట్టుకోవాలి. 


6) మానసిక సమస్యలతో మనసు నికలంచేసుకొని చింతాక్రాంతులై యేండ్ల తరబడి తాగుడుకు బానిసలై 
నాడీవ్యవస్థను బలహీనపరచుకొని పక్షవాతంనంటి వ్యాధులతో మంచానపడే దుస్థితి రాకుండా ధ్యానసాధన ద్వారా మాన 
సిక ప్రశాంతతను అలవరచుకోవాలి. 

7) ప్రకృతి వ్యతిరేకమైన జబీవననిధానంతో అకాలభోజనం, అకాలని[ద్ర, అకాల సంభోగం, మద్యపానం, నూంసాహార 
సేవనంనంటి చర్యలతో శరీరంలో రక్తంలో కొవ్వు సెంచుకొనం ఆ కొవ్వు మేదడులోనో, గుఠడెలోనో గడ్డలుగా నూరి రక్త 
ప్రసరణకు అడ్డు పడుతూ ఈ పక్షవాతం, గుండెపోటులాంటి దురవస్థలు రాకుండా తగుజా(గత్తలు తీసుకోవాలి. 


(వచ్చే సంచికలో పక్షవాతం వచ్చాక చేయవలసిన గృహచికిత్సలు తెలుసుకుందాం) 
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వర్న, శీతాకాలాల్లో 


ఎంత నీరు తాగాలి? 
వరాకాలంలోను, చలికాలంలోను ఉదయం నిద్ర 
లేవగానే సూర్యోదయ కాలంలో ఎనిమిదిగుక్కల నీరు సేనిం 
చాలని బుషులు పేర్కొన్నారు. ఒకసారి నోట్లో ఎన్ని నీరు 

పడతాయో ఆ ప్రమాణాన్ని గుక్క అంటారు. 


ఎండాకాలంలో - ఎంత నీరు తాగాలి? 

ఎండాకాలంలో ఉదయంపూట ఎనిమిది దోసిళ్ళలో 
పట్టనన్ని మంచినిళ్ళు సూర్యోదయకాలంలో సే సనించాలని 
ప్రాచిన వైద్యశా[స్త్రవేత్తలు నర్జారించారు. రెండు చేతులను 
ఒకటిగా కలిసి గిన్నెలాగా మడిచి నీటిని నింపితే దాన్నే దోసిలి 
అంటారు. 


రాగిచెంబులోని రిలువనీటినే 
ఎందుకు తాగాలి? 


రాత్రి నిద్రించేముందు రాగిచెంబులో మంచినీటిని 
పోసి నముంచం ప్రక్కనే చెక్కపీటమీద చెంబునుంచుకోనాలి. 
తెల్లవారుజామున సూర్యోదయానికి ముందే అనగా రాత్రి 
యొక్క చివరిరలభూములో నిద్రలేచి వేరే నీటితో పుక్కిలించి 
ఊసివేసి రాగిచెంబులోని నీటిని పైన తెలిపిన ప్రమాణంగా 
నిదానంగా కొద్దికొద్దిగా సేవించాలి. గబగబ గటగట వేగంగా 
నిటిని తాగరాదని మహర్షుల సూచన. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


ఆరోగ్న్యానికె ఉదయుం 
ఆంత నీచు తాrగrణల్తి? 


ప్రియాతి ప్రియమైన ఆయుర్వేద బిడ్డలారా! రోజూ నిద్రలేవగానే ఎంత 
నీరు తాగాలి? అనే అంశం పైన సృష్టతలేక ఎవరు ఎలాచెబితే అలా తాగుతూ 
అనేకమంది రోగాలపాలౌతున్నారు. ప్రాచిన ఆయుర్వేద మహర్షులు ఈ నిష 
యంలో ఉష సానవిధిని ఐలా నిర్జారించారో తెలుసుకొని ఆచరిద్దాం. 7 


N- ఉదయజలపానంతో. . 


ఏం rrr 
నిద్రలేవగానే మంచినీటిని సవించడంనల్ల నార 
గొంతు ఆహారనాళం చేవులు పీతిచెంది దేహంలోని 
వాతం సిత్తం కఫం అనబడే మూడు మూలధాతువులు 
ఎగుడుదిగుడులేకుండా సమంగా ఉంచబడుతూ ఆ వ్యక్తి 
జీనితకాలమంతా నిరోగిగా నిండు ఆయుష్కంతుడిగా సుఖ 
శాంతులతో వర్దిల్లగలుగుతాడు. 


అధిక జలపానం 
అనర్ధ అనారోగ్యదాయకం 


ఎక్కువ నిళ్ళు తాగితే ఎక్కువ ఆరోగ్యం కలుగు 
తుందనే (భమలో ఈనాడు చాలామంది నిద్రలేచీలేవగానే 
లీటర్లకు లీటర్లు నిళ్ళు తాగుతున్నారు. ఈ నిధానాన్ని 
ఆయుర్వేద నమహర్తులు వేలయేండ్లనాడే నిర్హ్వంద్వంగా 
ఖండించారు. అధికంగా నిళ్ళు తాగడంనల్ల అప్పుడప్పుడే 
రగులుతున్న జఠరాగ్ని ఆరిపోయి దానినల్ల అగ్నిమాంద్యం 
ఏర్పడి తిన్న ఆహారం పచనంకాక అజీర్ణం మలబద్దకం పుట్టి 
క్రనుంగా జరం కలుగుతుంది. 

ఆ తీవ్రజ్యరంనల్ల దేహపోషకాలైన రసం, రక్తం, 
నూంసం, కండరం, ఎముక, మజ్జ, వీర్యం లేదా ఆర్తనం 
శోషించి అన్ని అనయవనాలు శిధిలమౌతూ ఆఖరకు అకాల 
నురణం కలుగుతుందని ఆయుర్వేదం తేల్చిచెప్పింది. 
కాబట్టి నా ప్రియమైన బిడ్డలు మితంగా జలపానం చేస్తూ 
సుఖించుదురుగాక ! శుభం. 


N.. ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


ప్రియమైన కుమార్తెలారా! మేనకోడళ్ళారా! బహిష్టు సక్రమంగా రాకపోవడం 
నల్ల, అండాలు (క్రమంగా విడుదల కాకసోవడంవల్ల, గర్ఫ్భాశయనాలాలు మూసుకు 
పోవడంవల్ల, గర్సాశయంలో గడ్డలు అండాశయంలో నీటిబుడగలు ఏరృడటంనల్ల, 
గర్భాశయంలో గొడ్దుపురుగులనే సూక్ష్మజీవులు చేరిడిండటంవల్ల, భర్త వీర్యంలో 
సంతానోత్సాదక బీవకణాలు సమృద్దిగా లేకపోనడంనల్ల ఇంకా అనేక కారణాలవల్ల 
గర్పోత్సత్తి జరగదు. గత సంచికల్లోను, సౌందర్యచేదం, దాంపత్యవేదం (గంధా 
ల్లోనూ, సంతానం అనబడే డివిడిలోనూ విపులంగా తెలిపిన మార్గాలను ఆచరించి 
గర్ఫా శయాన్ని ముందుగా శుద్ధిచేసుకొని ఆ తరువాత (క్రింద చెప్పబోయే యోగాల 
ను ఆచరించి చక్కని సంతానాన్ని పొందవలసిందిగా సూచిస్తున్నాం. 


త్రకటుకాలతో - తిరుగులేని యోగం 


సొంఠి 100గా, పిప్పళ్ళు 100గ్రా, మిరియాలు 100గ్రా, నాగకేసరాలు 100గ్రా, తీసుకోండి. మొదటి మూడు పదార్థాల 
ను చిన్నమంట పైన దోరగా వేయించి దంచి జల్లించి నాలుగోచూర్లంలో కలిపి నిలనజేసుకోండి. 

బహిస్టు వచ్చిన రోజునుండి వరుసగా 3 రోజులపాటు ఈ చూర్లం 5గ్రా, మోతాదుగా ఒకచెంచా దేశవాళి ఆవునేతితో 
కలిపి పరగడపున తిని ఒకగంటవరకు నురెమీ తినకుండా ఉండండి. ఆ ౩రోజులు ఆహారంలో అన్నం, పెసరపప్పు, నెయ్యి, 
పాలు, చక్కెర మాత్రమే వాడుతూ శరీరానికి అధికమైన శ్రమ కలిగే పనులు చేయకుండా ఎక్కువ విశ్రాంతి తీసుకోండి. 


ఆ తరువాత పదవరోజు నుండి పదహారోరోజు నరకు చక్కని సంతానం కలగాలననే స్థిరమైన సంకల్సంతో భర్తతో 
సంసారంలో పాల్గొంటుంటే గర్బధారణ జరుగుతుంది. మొదటి నెలలోనే జరగకపోతే నిరాశపడకుండా మరలా తరువాత 
వచ్చే బహిష్టు సమయాల్లో పైన తెలిపినట్లే త్రికటుకచూర్గాన్ని వాడుతూ ప్రయత్నించి విజయం సాధించండి. 


శివలింగితో - శివునివంటి సంతానం 


శివలింగికాయల్లోని నిత్తనాలను తెచ్చుకొని ఆరబెట్టి దంచి జల్లించినపాొడి 
100గా, దోరగా వేయించి జల్లించిన తెల్లజిలకరపొడి 100గ్రా, తీసుకొని కలిపి నిలన 
జేసుకోండి. ఈ చూర్ణాన్ని బహిష్టుస్నానం చేసిన రోజునుండి వరసగా 21రోజుల వరకు 
ఉదయం పరగడపున 10గ్రా, మోతాదుగా ఒక కప్పు దేశవాళి ఆవుసాలలో కలిపి 
సేవించి ఒకగంట వరకు మరేమీ తినకుండా జా(గత్త వహించండి. 


ఆ తరువాత వచ్చే బహిస్టుదినాల్లో పైన తెలిపినట్లు పదినుండి పదహారోరోజు 
వరకు సంతానంకోసం ప్రయత్నించి సఫలం పొందండి. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


మయూరశిఖతో - మహావిరశూర సంతానం 
మయూరశిఖి నెమలిపింఛంలాగా ఉంటుంది. ఇది పచ్చిది దొరకకపసోయినా 
ఎండినది దొరికినా కూడా ఉపయోగించుకోవచ్చు. ఎండిన మయూరశిఖిని నీటిలో 
వేసి ఉంచితే అది తిరిగి పచ్చిమొక్కలాగా ప్రాణం పోసుకుంటుంది. 


i / న (yy pe 4 | Y ఇది నురణంలేని మొక్క. నిటిలో పచ్చగా మారగానే తీసి తగినన్ని దేశవాళి 

MH FA Re J il క ఆవుసాలతో కలిపి నూరి బట్టలోవేసి పిండితీసిన రసం బహిష్టులో ఉన్న ఆ 3రోజులు 

wh MIS పరగడపున 20గ్రా, మోతాదుగా సేవించాలి. పైన తెలిపినట్లు సంసారంలో పాల్గొం 

WNL NE టుంటే అతిశక్తినవంతమైన, దీరా సాయుష్మంతమైన పుత్రసంతానం కలుగుతుంది. 
గర్త wren గాడ్టు ఆగాకరదుంప 

గొడ్డు ఆగాకరదుంపలను తీసుకొచ్చి కడిగి నీడలో బాగా గాలి తగిలెచోట ఆరబెట్టి 

ఎండిన తరువాత దంచి జల్లించి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ చూర్గాన్ని రెండుపూటలా 5గగ్రా, 


మోతాదుగా కప్పు దేశవాళి ఆవుసాలతో కలిపి అందులో ఒకటీచెంచా కండచక్కెరపొడ కూడా 
వేసి సేవిస్తుంటే అన్నిరకాల స్ర్తీగర్బదోషాలు హరించిపోయి సంతానయోగ్యత కలుగుతుంది. 


Rana - దూసరితీగయోగం 
s y పరీక్షల్లో స్త్రీల గర్భాశయంలో స లోపంలేదని బుజునైనా కూడా ఆ 
Fp _ సంతానం కలగకపోతే ఆమె bse కంటికి కనిసించని గొడ్డు పురుగుల 


గా 


జ్రఆకును We రాత్రి నిద్రెంచేముందు ఆ ఆకును సస్తీలు తమ పొత్తికడుపుపైన 
పర్భినట్లుగా అమర్శి పైన బట్టనేసి కట్టుకట్టుకొని ఉదయం వరకు ఉంచి తీసినేయాలి. 


దీంతోపాటు దూసరిఆకులరసం 20గ్రా, మోతాదుగా కండచక్కెరపాొడి 

= 10గా, కలిపి రెండుపూటలా లోనికి సేవించాలి. రోజూ పచ్చిఆకులు దొరకనివారు 
కుతి, కేసారి ఆకులు తెచ్చుకొని నీడలో ఆరబెట్టి దంచి చూర్లంచేసి వాడుకోవచ్చు. ఈ 

విధంగా ఒకవారంరోజులసాటు ఆచరిస్తే గర్భాశయ సూక్ష్మజీవులు హరించిపోయి ఆ స్త్రీకి సంతాన యోగ్యత కలుగుతుంది. 


థైరాయిడ్‌ తగ్గిన - అనుభవం 
పూజ్యూలైన ఏల్ప్ఫూరి గురువుగారికి నా హృదయపూర్వక నమస్కారాలు. నా సేరు రోహిణి. మీరు 
SE BE ప్పి కార్యక్రమాలు చూస్తూ మి ఆయుర్వేద కార్యక్రమాలకు హాజరౌతూ నీరు చెప్పే ఆయుర్వేద 
ఆలు మ౮ోగాలను మా ఇంటిల్లిపాది అనుసరిస్తూ పాటిస్తున్నాం. లాం క్రితం నేను గొంతునొప్పి సమస్యతో 
శక్రస్ర్సై బాధపడ్డాను. పరీక్ష చేయించుకుంటే థైరాయిడ్‌ ఉందని తెలిసింది. థైరాయిడ్‌ నివారణకు మీరు సూచించిన 
షష యోగాలను అములులోపెట్టాను. 
ages ఉదయాన్నే నిద్రలేచి ముక్కులో రెండు చుక్కల వేపనూనె వేసుకొని తల పైకెత్తి 10 ని.లు ఉండేదాన్ని. 
నువ్వులనూనె గోరువెచ్చగా చేసి గొంతుకు రాసి మర్దనాచేశాను. దేవదారుచెక్క, సిప్పళ్ళు, తానికాయ, కరక్కాయ, ఉసిరికాయల 
పొడిని సావుచెంచా మోతాదుగా తేనెతో రంగరించి తీసుకున్నాను. ఇలా 100రోజులపాటు (క్రనుంతప్పకుండా వాడిన తరువాత 
థైరాయిడ్‌ పరీక్ష చేయిసే థైరాయిడ్‌సమస్య లేదని చెప్పారు. నాకు చాలా ఆనందంగా ఉంది. ధన్యవాదాలు. 
రోహిణి, నాచారం, హైద్రాబాద్‌, సెల్‌ : 9290080973 


™ రరర Fe ERE 


W.. ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


కఈనౌంభుర్య౮ 
వెంట్రుకల సమస్యలు ఎందూకాస్తున్నయ్‌? 
తరతరాలుగా పెద్దలు అనుభవంతో చెప్పిన కేశసంరక్షణ మార్గాలను పూర్తిగా విడిచిపెట్టి 


నిదేకీ ఆధునిక విషనాగరికత మత్తులోపడి విషకలుషితమైన నూనెలను, షాంపోలను, రంగులను, క్రీములను అతిగా యేండ్ల 
తరబడి వాడటంవల్ల ఆ నిషాలు వెంట్రుకల కుదుళ్ళను, నమాూడుచర్మాన్ని బలహేనపరుస్తున్నయ్‌. 


వెంట్రుకలకు బలం కలిగించే గుంటగలగర, నువ్వులు, కొబ్బరి, బెల్లం, బునుములు, మెంతులు, ఉసరికపండ్ల 
వంటి పదార్గాలను వాడటం పూర్తిగా నిషిధించడంవల్ల క్రమక్రమంగా లోపలినుండి తగిన శక్తి వెంట్రుకలకు అందక, 
సైనుండ వేసి విషాలు తోడై వెంట్రుకలు తెల్లబడటం, అన్నికాలాల్లో వెంట్రుకలు ఊడిపోవడం, తలలో చుండ్రు, కురుపులు, 
దురద పుట్టడం, ఎన్ని మందులు వాడినా వెంట్రుకలు పొట్టగా, పలుచగా నిర్ణినంగా ఉండటం, బట్టతలరావడం, జను 
కొరుకుడు పుట్టడంనంటి అన్నిరకాల వెంట్రుకల సమస్యలు ఉత్సన్నమౌతున్నయని తెలుసుకోండి. ఈ పొరసొట్లను 
సరిదిద్దుకొని (క్రింద చెప్పబోయే ఆహారమార్లాలను ఆచరిస్తూ కేశసాందర్యాన్ని పొందండి. 


వెంట్లుతట రంగులతో - వెయ్యిరోగాటిు 


ముఖ్యంగా ఈనాడు పిల్లలకు యౌవన స్రాయంలోని యువతీయువకులకు పసితనం నుండే వెంట్రుకలు తెల్లబడటం 
జరుగుతుంది. ఇక పెద్దల సంగతి చెప్పవలసిన అనసరమే లేదు. పాతికేళ్ళు దాటిన వాళ్ళందరికీ తల ముగ్గుబుట్టలాగా 
మారుతూనే ఉంది. ఆ సమస్యలకు వెంటనే తగిన చర్యలద్వారా ఆ తెల్లవెంట్రుకలను నల్లగా మార్చుకోవడం చేతగాక నిష 
రసాయనాలతో కూడిన రంగులను తలకు వాడుతూ వాటి దుష్రభావంతో జుట్టు ఊడిపోవడం, కంటిచూపు దెబ్బతినడం, 
ముఖమంతా నల్లగా బొగ్గులాగా మారడం జరుగుతుంది. ఇప్పటికైనా కళ్ళు తెరవండి. 


అకాట౦లో వెంట్లుకటు - తెల్లిఐబడుతంటే 


ధ్ర రాత్రి నిద్రించేముందు ఉసిరికబెరడుపాడి పిల్లలకు అరటీచెంచా, యువతీ 
యువకులకు ఒక టీచెంచా మోతాదుగా సమంగా కండచక్కెరపొడి కలిపి మంచినీటితో 
ప్రతిరోజు సేనింపజేస్తుంటే క్రమంగా అకాలంలో కలిగిన తెల్లవెంట్రుకలు నల్లబడతయ్‌. 


శ ఒక పెద్దగ్గాసు మంటినీటిలో ఉసిరికముక్కలు 10 వేసి రాత్రినుండి 
ఉదయంవరకు నానబెట్టి ఉదయం చిన్న మంటమీద అరకప్పు గాఢకషాయం మిగిలేవరకు 
నిదానంగా మరిగించి వడపోసి ఆ కషాయం గోరువెచ్చగా అయిన తరు వాత మృదువుగా 
వెంట్రుకల కుదుళ్ళలోకి ఇంకేటట్లుగా మర్దనచేసి అరగంటాగాక శీకాకాయపొడితో తల 
స్నానం చేయాలి. ఇలా వారానికి రెండుసార్లు చేస్తుంటే చిన్నతనంలో వచ్చిన తెల్లజుట్టు 
నల్లబడుతుంది. 


' 


పులు ఆతు : 


am = 
= 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


రోజూ తటివెంట్లుకటు - ఉఊడిపోతమంటే 


ఛి తలస్నానానికి గంటముందుగా ఉసిరికపండ్లరసం 
రెండుచెంచాలు, నిమ్మపండు రసం రెండుచెంచాలు కలిసిన 
మిశ్రమాన్ని మెల్లమెల్లగా జుట్టును పాయలుసాయలుగా విడదిసి 
వెంట్రుకల కుదుళ్ళలోకి ఇంకేటట్ల్టుగా మర్ప్హనచేయాలి. ఆరిపోయాక 
షాంసోలు వాడకుండా కుంకుడు, శికాయచూర్గాల మిశ్రమంతో 
తలస్నానం చేస్తుండాలి. 


ఈ నిధంగా అవసరాన్నిబట్టి వారానికి రెండులేదా మూడు 
సార్లు చేస్తుంటే వెంట్రుకలు ఊడటం ఆగిపోయి కేశసౌందర్యం సిద్ధిస్తుంది. 


ఈ నిమ్మపండురసం రెండుచెంచాలు, పట్టించిన కొబ్బరినూనె నాలుగుచెంచాలు బాగా కలిపి పెట్టుకొని ఆ మిశ్ర 
మాన్ని పైన తెలిపినట్టు చేతి మునివేళ్ళతో సున్నితంగా వెంట్రుకల లోపలికి ఇంకేటట్టుగా మర్హనచేయాలి. దీనివల్ల క్రమంగా 
వెంట్రుకల నిర్ణీవత, బిరుసుదనం తగ్గిపోయి కుదుళ్ళు గట్టిపడి మృదువైన కేశసౌందర్యం ప్రాప్తిస్తుంది. 


తటటలో మాదీమాదీకి - చుండు సృడుతుంటే 


కొబ్బరినూనె 100గా, తీసుకొని చిన్నమంటమిద పొయ్యి మీదపెట్లాలి. అందులో నాలుగు నిమ్మపండ్లరసం 
కలిపి రసమంతా ఇగిరిపోయే వరకు మరిగించి దించి వడపోయాలి. ఆ నూనె గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత అందులో 
పచ్చకర్ఫూరంపాడి 2గ్రా, కలిపి మూతపెట్టి ఉంచాలి. అది కరిగి కలిసిన తరువాత సీసాలో నిలనజేసుకోవాలి. 


ఈ తైలాన్ని ప్రతిరోజు నిద్రించేముందు తగినంత మాడుకు తగిలేలా సున్నితంగా మర్దన చేస్తుండాలి. ఇలా చేస్తుంటే 
తలలో చుండ్రు దురద కురుపులు మొదలైన సమస్యలన్ని తొలగిపోయి వెంట్రుకలు ఊడటం కూడా ఆగి తలలోని వేడి 
తగ్గి హాయిగా నిద్రపడుతూ కేశసాందర్యం నరిస్తతర్‌: 


రా ఆని 


5650. నిండిన పురుషులకు - 20 ౨౦. పైబడిన స్రీలకు 
వీరీతిలకం దిద్గి ఆయుర్వేదీజ్ఞానం నేర్పి - చరిత్రకారులుగా మారీన్రాం! 
దేశంఅన్నా, ధర ్యైఅన్నా, భారతీయతలన్నా, భారతనూతలన్నా అంతులేని పచ్చి అభినూనంగల నారు, కులనుతవర్లనర్గ ప్రాంత 
భదాలకతీతంగా (ప్రజలందరినీ పేమించగలవారు, ఓర్పుతో నేర్సుతో దైర్యసాహసాలతో అలుపులేకుండా అహర్షిశలు ఆయుర్వేద 
బీవననిజ్ఞానాన్ని అందరికీ అందించాలనే ఆశయంకలనారు, నిస్వార్థతతో నిజాయితీ హృదయంతో ఆయుర్వేద బీవననిజ్ఞాఖునన్ని 
సామాన్యులకు కూడా అర్హమయ్యేరీతిలో భోదించగల వాగ్గాటిగలవారు అందరి సంక్షేమమే తన సంక్షేమంగా భావిస్తూ అందరి 
కుటుంబాల్లో తానొక సభ్యుడిగా ఒదిగిపోగలిగినవారు, ఒకసోదరుడిగా, ఒకతం।డిగా, ఒకతాతగా, ఒకనమేనమూముగా, ఒక బాబాయ్‌గా, 
ఒకతల్లిగా, ఒక నోదరిగ్యా ఒక మార్గదర్శకులుగా ఆయాసందర్చాల్లో ప్రజలతో మమేకం కాగలిగినవారు, తనకన్నా తన కుటుంబం 
కన్నా తనదేశ పునరుబ్దీవనమే తన ప్రధానలక్ష్యంగా భానించి ఆచరించగల దేశభక్తులంతా రా శిక్షణలో పాల్గొనుటకు అర్హులే. 
చదువు : తెలుగు బాగా చదవడం, వ్రాయడం, మాట్లాడటం వస్తిచాలు 
సరు. 20 6న స్రీలు, 50 సం.లు నిండిన పురుషులు అర్హత : దేశంకోసమే జీవించాలనే ధ్యయం 
సై అర్హతలుకలవారు తను విద్య, వృత్తి వయసు, ఆరోగ్యఆర్థిక పరిస్థితి, అభిరుచులు, ఫోన్‌నెంబర్‌, చిరునానూ మొద 
లైన పూర్తి నివరాలతో 8297037650, 8297034605 నెంబర్‌లకు మెసేజ్‌ చేయండి లేదా జూబ్లీహిల్స్‌ చిరునామాకు లేఖ వ్రాయండి. 
కాపుతూటక జల్ల చంకల్లో దిష్భలు కటు సితయ 


— 
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క ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 
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ట్ర పాత్ర త్ర్రలాక్‌ a ఐ థి లాభం కలుగుతుంబి? 


బిడ్డలారా! గతసంచికలో ఆహారనేళలు ఏకాంత భోజన 
నియామాలు వివరంగా చెప్పుకున్నాం. వాటితోపాటు ఏ 
లోహంతో తయారైన పాత్రలో అన్నం తింటే ఏం ప్రయో 
జనం కలుగుతుందో మనం తెలుసుకోవాలి. 


ఈ (కీమంతులైనవారు బంగారుపళ్ళెంలో రోజూ భోజ f? 
_ నర చేస్తుంటే వాతపిత్తకఫ సంబంధమైన అన్ని దోసాలు (f fy " 
హరించిపోయి ఆరోగ్యం కాసాడబడుతుంటుంది. 

6 వెండిసాత్రలో రెండుపూటలా భుజిస్తుంటే ఆ వెండి 
లోహప్రభావం ఆహారంలో కలుస్తూ శరీరంలోని అతినేడిని తగ్గించి కంటిచూపును నిరంతరం 
కాసాడుతుంటుంది. 


6 కంచుపళ్ళెంలో రెండుపూటలా భుజిస్తుంటే ఆ లోహ ప్రభావంవల్ల తినే ఆహారానికి రుచి 
పెరగటమేకాక మెదడుకు శక్తి కలుగుతూ రక్తదోషాలు నివారించబడతయ్‌. 

ce) ఇత్తడి పాత్రలో భుజించడంనల్ల ఊపిరితిత్తుల్లో ని అధికకఫం, ఉదరంలోని క్రములు 
హరించిపోతయ్‌. అయితే దేహంలో వాతం పిత్తం పెరుగుతయ్‌. 


౪ ఇనుపసాత్రలో లేక గాజుపాత్రలో భుజించడంనల్ల రక్తశుద్ది వృద్ది కలుగుతూ చెడునిరు, 
ఉబ్బురోగం, సాండురోగం, కామిలావ్యాధి హరించిసోయి అధికబలం కలుగుతుంది. 

౪ చెట్లకర్రతో చేసిన పాత్రల్లో రెండుపూటలా భుజిస్తుంటే ఆ వృక్షలక్షణాలు ఆహారంలో 
కలిసి రుచి పెరుగుతుంది. అయితే దీనివల్ల కఫం సెరుగుతుంది, 


ో ఆకుల విస్తరిలో భుజించడంనల్ల ఆహారం రుచికరంగా ఉండి జఠరాగ్ని సమంగా ప్రజ్యరి 
ల్లుతుంది. దేహంలో చేరిన విషాలు హరించిపోయి రోగనిరోధకశక్తి పెరుగుతుంది. 


కాబట్టి తనుతను అవకాశాలను బట్ట శ పాత్రలో భుజించాలో మీరే నిర్ణయించుకోండి. 


నియమాలు పాటించడంలేదు. ఈ ఒక్కపొరపాటే అన్ని రోగాలకు, దుఖా:లకు మూలమై మన జీవన 
మాధుర్యాన్ని మంటగలుపుతుంది. మీ పట్ల ఎంతో వాత్సల్యంతో బాధ్యతతో చెబుతున్న సదాహార 
Me Sr 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 
ఏ పాక్ర్రలో బీరు తొదీతే - ఏ లాభం కలుగుతుంది? 


మంచినిటిని నిలవజేసుకోడానికి అన్ని లోహసాత్రలకన్నా రాగిపాత్ర అత్యంత ్రెష్థమై 
నదని మహర్తులు పేర్కొన్నారు. ఆ పాత్ర లభించనివారు కొనలెనివారు మట్టికుండలో నీరు 
నిలవుంచుకొని సేవించవచ్చని తెలిపారు. ఇంకా గాజుపాత్రల్లో నిలవుంచిన నీరు అతి పవిత్ర 
మైనదిగా చలువచేసేదిగా ఉంటుందని చెప్పారు. 


భజనం చేసేముందు - ఏమి తింటే ఆలోగ్యం? 


భోజనానికి అరగంటముందుగా అల్లం, సైంధవలవణం తినాలని మహర్తులు సూచించారు. పిల్లలకు ఒక (గ్రాము 
పెద్దలకు రెండుమూడు గాముల మోతాదుగా అల్లం సన్నముక్కలుగా తరిగి హాటా పైన సైంధనలనణం చల్లి తసనున 
నిచ్రేశించారు. 


ఎందుకంటే అల్లం పైకి కారపురుచి కలిగిఉన్నా కూడా తిన్న తరువాత అది తీపిగా మారి పైత్యాన్ని హరించివేస్తుంది. 
దీనికి తోడుగా వాతపిత్రకఫాలను సదా సమంగా ఉంచగల సైంధవలవణం కలిసి తినడంవల్ల భోజనం చేయబోయేటప్పటికి 


నాలుక గొంతు శు[భపడి నోటికి రుచి పెరుగుతుంది. జఠరాగ్ని ఉద్దీపనం చెంది ఆహార స్వీకరణకు సిద్దమౌతుంది. 


త్రెమూర్తి స్మరణతో - - దృష్టినొష నిన్‌రీణ 
తినబోయే ఆహారానికి దృష్టిదోషం తగలకుండా అది సక్రమంగా నంటబట్టడానికి 
తిమూర్తులను, ఆంజనేయుని స్మరించాలని ఆయుర్వేద బుసఘులు నిబంధన నిధించారు. 
న్థో॥ అన్నం బ్రహ్మా రసో విష్టు: భోకాదేవోమహే బాశ్వర: 
ఇతి సంచిత్య భుంజానం దృష్టిదోషో నబాధతే ॥ ey 
భానం : అన్నం బ్రహ్మస్వరూపనునియు & అన్నంలో ఉండే మధురాది షడ్రసాలు నిష్టు స్వరూపనునియు, భుజించునాడు 
మహాశ్య్వర స్వరూపుడనియు భానిస్తూ ఎవరు భోజనం చేస్తారో వారిని దృష్టిదోషం బాధించదు. 
న్థో॥ అంజనిగర్భ సంభూతం కునూరం (బహ్మచారిణం 


దృష్టిదోష నినాశాయ హనునుంతం స్మరామ్యహం॥ 
భావం : అంజనాదేవి గర్భమందు పుట్టి బ్రహ్మచారైన హనుమంతుని తలచుకొని భుజించే > 
వారికి దృష్టిదోషం కలుగదు. (వచ్చే సంచికలో భోజన నిధానమెలా ఉండాలో తెలుసుకుందాం) fr Pi ff 


ఫోన్‌ద్వారా రోజూ 50 మందికి అపాయింట్‌మెంట్‌ 


ఇతర (ప్రాంతాలనుండి చికిత్సకోసం ఆరోగ్యసలహాలకోసం నూ వద్దకు వచ్చేవారి సౌకర్యార్థం 
ఫోన్‌ద్వారా రోజుకి 50 మందికి ముందుగానే అపాయింట్‌మెంట్‌ ఇవ్వాలని నిర్ణయించాం. రాదలచు 
కొన్నవారు 040-42408568, 8801005226 నంబర్హ్తకు ఉదయం 9 గం. నుండి మధ్యాహ్నాం 1h We 
లోపుగా మాత్రమే ఫోన్‌చేసి అసాయింట్‌మెంట్‌ తీసుకోగలరు. ఉదయం 8 గం.ల లోపు వచ్చినవారంతా 
గురువు గారిని కలవవచ్చు.తరువాత వచ్చినవారు వీలునుబట్టి గురువుగారిని లేదా అందుబాట్లోఉన్న 
వైద్యులను సంప్రదించవచ్చు. 


సంప్రదించండి: సెల్‌: 8801005226, Ahan aidan babel haa com 


N.. ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


కాసా 


శరీరంలో రక్తం నూంసం కండరాలు తగ్గపోయి బలహీనంగా తయారై ఏ పని 
లోను చురుగా పాల్తొనలెని స్త్రీపురుషులకు ఈ క్షీరాన్నం సర్వశక్తులను అందిస్తుంది. 

పచ్చికొబ్బరిని సన్నపొట్టులాగా తురిని కలాయిసా[తలో నేసి అందులో తగి 
నన్ని దేశవాళి ఆవుపాలు పోసి చిన్నమంటపైన మరిగించాలి. కాగుతుండగా తగిన 
మోతాదుగా పంచదార, ఆవునెయ్యి చేసి కలపాలి. పదార్థాలన్ని కలిసిపోగానే పాత్రను 
దించాలి. ఇదె కొబ్బరి పరమాన్నం అనబడుతుంది. 


దిన్ని వారివారి బీర్ణశక్తికనుగుణంగా తగు మోతాదుగా భుజిస్తుంటే శరీరానికి ఎంతో ఇంపుగా మనోహరంగా చలు 
వజేసేదిగా ఉండి రక్తంలోని me తగ్గించ అమితపుష్టిని కలిగిస్తుంది, కొబ్బరిలోని విశేష జీవౌషధ లక్షణాలనల్ల వీర్యంలో 
బీవకణాలసంఖ్య అపారంగా పెరిగి అంతులేనంత నిర్యశక్తి తయారౌతుంది. అలాగే స్త్రీలలో కూడా అండాలు స|క్రమంగా 
ఉత్సన్నమౌతూ శారీరక దారుఢ్యం, చర్మానికి నునుపు, కాంతి, తేజస్సు కలుగుతయ్‌. 


వాత, పిత్త శరీరులకు - సేమ్యా పాయసం 
మైదాపిండిని మంచినిటితో కలిపి మెత్తగా సిసికి జల్లెడలో చేసి రుద్దితే చిన్నచిన్న గోధుమగింజలంత ముక్కలు 
కింద పాత్రలో పడుతుంటయ్‌. వాటిని ఎండబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. అవసరమైనప్పుడు తగినన్ని ముక్కలను తీసుకొని 
కళాయిపాత్రలో చేసి దేశవాళి ఆవుపాలు, దేశవాళి ఆవునెయ్యి, తగినంత బెల్లం లేక పంచదార కలిపి చిన్నమంటమీద 
సాయసంలాగా తయారయ్యే నరకు మరిగించాలి. ఇదే సేమ్యా సాయసం. 


ఈ సాయసం కొంచెం తక్కువగా మాత్రమే భుజిస్తుండాలి. ఎందుకంటే ఇది అమితమైన గురుగుణం కలిగి 
త్వరగా జీర్ణంకాదు. కాబట్టి పరినుతంగా సేవిస్తుంటే శరీరంలో అతిత్వరగా చొచ్చుకుపోయి నునసుకు ఆనందం కలిగిస్తు 
ఆయాభాగాలను శక్తినంతంగా మారుస్తు దేహంలోని వాత ప్రకోసాన్ని, సిత్త్సప్రకోపాన్ని తగ్గించి ఆరోగ్యం కలిగిస్తుంది. 


తిరుగులేని ఆరోగ్యానికి - తీయతీయని గోధుము అప్పడాలు 


తెల్లగోధుమలను శుభ్రంగా కడిగి ఆరబెట్టాలి. తరువాత రోట్లోవేసి దంచి పై పొట్టు పోయేటట్లుగా చెరిగి 


= 


తిరుగలిలోనేసి విసిరి సన్నజల్లెడతో జల్లించి ఆ మెత్తనిపిండి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ పిండినే సంస్కృతంలో “సమితి అంటారు. 
తగినంత పిండిని నీటితో తడిపి బాగా మర్దనచేసి పలుచని రొట్టెల మాదిరిగా చేతితో వత్తాలి. అప్పడాలక(ర్రతో 
ఒకే పరిమాణంగా ఉండేటట్టు పీటమీద రుద్దాలి. తరువాత వీటిని రొట్టెలు కాల్సే పెనెం(పెంక) పైనగాని, నిప్పుపైన బోర్లించిన 
కుండమీదగాని వేసి చిన్నమంట మీద సాకంచేయాలి. నీటినే గోధుమ అప్పడాలు అంటారు. 
ఈ అప్పుడాలను చిన్నచిన్న ముక్కలుగాచేసి ఒకపాత్రలో చేసి అందులో వేడిపాలు, తగినంత ఆవునెయ్యి, పటికబెల్లం 
కలిపి ముక్కలు సాలలో నానేవరకు కొంతసేపుంచిన తరువాత ఆనందంగా ఈ రుచికరమైన అప్పడాల ముక్కలను తినాలి, 


ఈ గోధును అప్పడాలు సన్నగా ఉన్నవారికి మాంసకండరాలను నృద్దిచేసి బలుపు కలిగిస్తుంది. నీర్యహీనులైన 
పురుషులకు అపారమైన నీర్యపుష్టిని కలిగిస్తుంది. బలహీనులైన (స్త్రీలకు బలసౌందర్యాలను కలిగిస్తుంది. అంతేగాక శరీరంలో 
అసమానమైన వాతపిత్తకఫ దోషాలను సమంగా ఉంచుతూ ఎల్లవేళలా అన్ని శరీరతత్యాల వారికి అనుగుణంగా ఉంటుంది. 


ననగ అపాాడ్లు ఈ 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 il) 


5! el el 
నోటే పూతకు, నాలుక పగుళ్ళకు - త్రిఫల 
కరక్కాయబెరడు 50గ్రా, తానికాయబెరడు 50గ్రా, ఉసిరికాయబెరడు 50గ్రా, సన్నజాజి ఆకులపాడ 50గ్రా, 


తిప్పతిగపాడి 50గా, దోరగా వేయించి దంచిన నాముసాొడి 50గా, మానుపసు 


ఎండు దాక్షపొడి 50గా, తీసుకొని కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. 


ఒకగ్గాసు మంచినీటిలో ఒకచెంచా పొడినేసి కప్పు కషాయానికి మరిగించి వడపోసి అది గోరువెచ్చగా అయిన 
తరువాత నోట్లో పోసుకొని పుక్కిలించి ఊసినేస్తుండాలి. ఇలా క్రనుం తప్పకుండా సమస్య తీవ్రతనుబట్టి రెండులెదా 
మూడుపూటలా పుక్కిలి పడుతుంటే ఎంతోకాలంనుండి వేధించే నోటిపూత, నోట్లో నంజుగుల్లలు, నాలుకపగుళ్ళు, దంత 
వికారాలు, చిగుళ్ళ బాధలు హరించిసోయి నోరు శుభ్రపడుతుంది. 


పు 50గ్రా, ముక్కలుజేసి ఎండించి దంచిన 


ఛథైరాయిడ్‌కు, గాంతువాపఫులకు - త్రిఫల 
కరక్కాయబెరడు 50గ్రా, తానికాయబెరడు 50గ్రా, ఉసరికాయబెరడు 50గ్రా, దేవదారుచెక్క 50గా, దోరగా 
వేయించి దంచిన పిప్పళ్ళపాడి 50 గ్రా, కలిపి నస్రఘాళితంపట్టి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. రెండుపూటలా 3గ్రా, మోతా 
దుగా కప్పు గోరువెచ్చని నీటితో కలిపి సేవిస్తూ ఒకగంట వరకు నురే పదార్థాలు తినకుండా ఉండాలి, 
ఇలా క్రమం తప్పకుండా చేస్తుంటే ఎగుడుదిగుడుగా మారిన థైరాయిడ్‌(గంధి సమస్థితికి చేరుతుంది. గొంతు 
చుట్టూ కంఠమాలలాగా లేచిన గడ్డలు క్రమంగా కరిగిపోతయ్‌. గొంతువాపు, గొంతుఉబ్బువంటి ఇతర కంఠసమస్యలు 


కూడా నివారించబడతయ్‌. 
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త్రిఫలాంజనం 


కరక్కాయపందెలు 20గ్రా, తానికాయ 
పెచ్చులు 20గ్రా, ఉసరికపెచ్చులు 20గ్రా, మిరి 
యాలు 10గా, దాల్చినచెక్క 20గా, పిప్పళ్ళు 
10గా, సైంధవలవణం 10గా, తీసుకొని విడి 
విడిగా దంచి జల్లించి కలిపి వ(స్తఘాళితంపట్టి 
అత్యంత సూక్షమైన సన్నని చూర్గాన్ని తయారు 
చేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్గాన్ని కల్వంలో పోసి, నిళ్ళు 
కలపకుండా దంచి తీసిన వేపాకురసం ఆ పొడి 
లో పోసి వరుసగా 72 గంటలపాటు నూరి చిటి 
కెన వేలంత ప్రమాణంగా కణికెలు చేసి నీడలో 
గాలి తగిలేచోట ఆరబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 
నిద్రించేముందు కణికను నీటితో అరగదీసి 
కందిగింజంత కళ్ళలో పెడుతుంటే రేచీకటి, 
కంటిపూలు, కంటిపారలనంటి సర్వనేత్ర వ్యా 
ధులు హరించిపోతయ్‌. 


W.. ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


భారత మహిళామణులారా! 


ఆన్చి నియువరాలనల బంగారు జీవితాన్ని Nr 


ప్రియమైన కుమార్తెలారా! మేనకోడళ్ళారా! సోదరీమణులారా! మ 
నూరేండ్ల జీవితం ఏ వ్యాధులకు బాధలకు . sagas 
యురారోగ్యాలతో వెలిగిపోవడం కోసం నిత్యజీవితంలో మీ పాషింసససేస 
నియమాలను మీముందుంచుతున్నాం. 
స్వయంకృషితో తీర్చిదిద్దుకోండి. 


బహిష్టు ఎప్పటెనుండి - ఎప్పటెవరకు వస్తుంది? 

ఆడబిడ్డలకు ప్రకృతి సహజమైన ధర్మాన్నిబట్టి పన్నెండవయేట బహిష్టు 
న సారంభమై యాభైనుండి యాభైఅయిదేండ్ల వనయసునరకు జరుగుతూ ఆగిపోతుంది. 
(5, ధర్మం (క్రనుం తప్పకుండా మధ్యమధ్యలో బుతువు ఆగిపోకుండా లేక నెలలో 
రెండుసార్లు బుతువు కాకుండా లేక నెలలు సంనత్సరాల తరబడి కూడా బుతువు 
బంధింపబడకుండా ఎంతకాలం స(క్రనుంగా ఎక్కువ తక్కువలు లేకుండా నెలనెలా బహాష్టు జరుగుతుంటుందో అంతకాలం 
మాత్రమే ఆడబిడ్డలకు ఆరోగ్యం కాపాడబడుతుందని మహర్తులు సూచించారు. 


గృహబవిజ్ఞానం లేని తల్లులు 
బహిష్టు లిబాలతో - బలౌతున్న పిల్లలు 
ఈనాడు సున కుటుంబాల్లో అధికశాతంనుంది ఆడబిడ్డలకు బహిస్టు 
సక్రమంగా రావడంలేదు. తల్లులు కూడా ఈ విషయంలో అమిత [శ్రద్ద తీసుకోవాలని 


భానించడంలేదు. ఎందుకంటే తల్లులకు కూడా తనుకు బుతువు సరిగా రాక 
పోయినా సరే పట్టించుకొని తగిన మార్గాలు ఆచరిద్దామనే శ్రద్దలేదు. 


కొంతనుంది తల్లులకు శ్రద్ద ఉన్నాకూడా తను ఇంట్లోని ఆహారమార్లాల = a 
ద్వారా బిడ్డ సమస్యను పరిష్కరిద్దానుని ప్రయత్నించకుండా ఏదోఒక ఆసుప(తికి కా —— 
తీసుకెళ్ళి చూపించడం వారిచ్చే నందులు తెచ్చుకోనడం వాటిని లోనికి సేవించ 
గానే బహిష్టురావడం, ఇలా ఆ గోలీలు వాడుతున్నంతకాలమే బలనంతంగా బహాస్టు నస్తూ అని వాడటం ఆపగానే బహిస్టు 
ఆగిపోవడం జరుగుతుంది. 


హార్మోన్లను సమస్థాయికి తేవడంకోసం వాడుతున్న మందుబిళ్ళలవల్ల ఆడబిడ్డల శరీరాల్లో రోజురోజుకూ అతికొవ్వు 
సరుకుపోతూ చక్కని ఆకారం వికారంగా మారిపోయి మూతిపైన ముఖంపైన వెంట్రుకలు మొలుస్తూ ఆ బిడ్డలు ఎంతో 
ఆనేదనతో ఆత్మన్యూనతాభానంతో అల్లాడిపోతున్నారు. ఈ సున ఆడబిడ్డలు ఎన్నిరకాల బం భాష్టు స సనుస స్యల లతో సతమత 
మౌతున్నారో తెలుసుకుందాం. 


లా హూరిపు ప 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


ణఅహిష్టు సమస్యలు - కీకాల్లలు 
ప్రియమైన తల్లులారా! మనిండ్లలో నున ఆడబిడ్డలు బహిష్టు సమస్యలతో ఎన్ని విధాలుగా తను ఆరోగ్యాన్ని 


కోల్ళోతున్నారో మీరు తెలుసుకొని తీరాలి. ఆడబిడ్డలు తొలి రజస్వలలైనప్పుడు ఇంట్లో ఆచరించవలసిన ఆహారనియమాలు 
ఆరోగ్యధర్మాలు మీరు అమలుచేయకపోనడంవల్లనే ఆనాటినుండే బిడ్డల గర్భాశయాల్లో లోపాలు ప్రారంభమౌతున్నయ్‌. 


శ ముఖ్యంగా నెలనెలా బహిస్టు జరగకుండా |క్రనుంగా మధ్య నిరానముం సెరుగుతూ నలభై రోజులకు లేక రెండు 
మూడు మానాలకొకసారి రజస్వలకానడం జరుగుతుంది. దానినల్ల నాలుగవరోజున బహిస్టు ఆగిపోకుండా తరువాత కూడా 
నిరంతరంగా అధిక బుతురక్త స్రానం జరగడం బిడ్డలకు రక్తహీనత ఏర్పడటం చూస్తూనే ఉన్నాం. 

య ఇనికాక బహిష్టు సమయంలో భరించలేనంత కడుపునొప్పిగాని, నడుంనొస్పిగాని, ఛాతినొప్పిగాని, తొడల్లో 
పిక్కల్లో నొస్పిగాని పుట్టి భరించలేక ఏడుస్తూ క్రిందపడి దొర్లే దయనీయ దృశ్యాలను కూడా గమనిస్తూనే ఉన్నాం. 

థీ ఇక నూసాల పర్యంతం పూర్తిగా బుతువు స్తంభించిసోయి పొట్ట వీపు మొదలైన శరీరమంతా అంతులేనంత 
కొవ్వు పెరిగిపోయి దానినుండి థైరాయిడ్‌ అధికరక్తసోటు, అల్ఫ్సరక్తసోటు, కొలె స్టాల్‌, ముఖంపై మొటినులు మచ్చలనంటి 
చర్మవ్యాధులు, చర్మం నల్లగా గరుగా కలాహీనంగా మారడం, తలవెంట్రుకలు ఊడిపోవడం, గడ్డం (క్రింద కొవ్వు సెరిగి 
పోయి వికృతంగా కనిపించడం వీటివల్ల నిరసం, నిస్తాణత, సాలుమారికతనం, నముందబుద్ది ఏర్పడి చదువుల పోరాటంలో 
నెగ్గుకురాలేక మానసిక నేదనతో మన ఆడబిడ్డలు నలిగిపోతున్నారని చెప్పడానికి ఎంతో ఎంతో విచారిస్తున్నాం. 


ఆడబిడ్డల అశ్రద్దే - వారి అనారకిగ్యానికి మూలం 


ప్రియమైన కుమార్తెలారా! మా మేనకోడళ్ళారా! మీరంతా చదువుల వత్తిడిలో = బో 
Ea 

ఉన్నా పరీక్షల హడావుడిలో ఉన్నా వాటిపట్ల శ్రద్దచూపడం ఎంత అనసరమో, అవన్ని. ద్‌ అ 4 

సాధించడానికి ఆరోగ్యరక్షణ కూడా అంతే అనవసరమని మీరు ఎప్పుడూ గుర్తుంచుకోవాలి. ' ; క షా 


కావలసినవన్నీ అమ్మే అమర్ఫాలని కోరుకుంటే అది సాధ్యంకాకసోవచ్చు. —_-—- 


మీలో చాలామంది కాలేజీలకో, ఉద్యోగానికో వెళ్ళేటప్పుడు ఆలస్యంగా లేవడం ! 4 
ఆతృతగా సిద్దంకావడం, సమయం మించిపోతుందని సరైన ఆహారం తినకుండా పరుగు " / 
తీయడం జరుగుతుంది. ఆ తరునాత రోడ్డుమీదనో, హూటళ్ళలోనో, క్యాంటీన్లలోనో 
విషరసాయనాలతో కూడిన పదార్థాలను తింటున్నారు. దీనివల్ల జీర్లశక్తి తరిగిసోయి ' 
రక్తం తగ్గిపోయి అనవసర కొవ్వు పెరిగిపోయి ఎన్ని అనారోగ్యాలను చేజేతులారా మీరె =. 
తెచ్చిపెట్టుకుంటున్నారో ఆలోచించి ఆ సారసాట్లను వెంటనే సరిదిద్దుకోండి. R 

ఇక ఉద్యోగాలు చేస్తూ సంపాదిస్తున్న వివాహితులు, అనివాహితులైన మా ఆడబిడ్డల్లో చాలామంది తెలిసోతెలియకో 
నిదేశీ విషనాగరికతవైపు ఆకర్షితులౌతూ తను బంగారు భనితను తామే భగ్నంచేసుకుంటున్నారు. మద్యమాంసాలకు అనేక 
రకాల నముత్తులకు అలవాటుపడుతూ బహిస్టు సమస్యలను పెంచుకుంటూ దిర్చకాలవ్యాధులకు గురౌతున్నారు. 

ఇంకా అనేకానేక కారణాలతో తముపట్ల తాము శ్రద్దచూపలేకపోతున్న నమా ఆడబిడ్డలంతా ఆరోగ్యమనేది డబ్బుతో 
కొనుక్కోలేమని, కేవలం వైద్యులిచ్చే బౌషధాలతోనే పొందలేమని, మన స్వీయకృషితో జాగ్రత్తతో ఆచరణతో మాత్రమే 
ఈ సమస్యలనుండ బయటపడగలమని మీరు గుర్తించాలని కోరుతున్నాం. శుభం 


(వచ్చే సంచికలో సక్రమ బహిష్టుకు మార్గాలు తెలుసుకుందాం) 


wy mr Tt, Pee Fn] fiat 
హి : Re TI I 
a sree జు ba 


fy b 
>» 5 


$ ty "he 
' UE . Lk: కీ 3 £ [ 


రోగాలు వస్తాయని భయపడే - సమస్య 


. శికాంత, హై[ద్రాబా : ఆచార్యా! నా వయస్సు 24 సం.లు. నూ ఇంట్లో అందరికీ రోగాలే. ఒక్కొక్కరికి కంస 
ర. — ఫి బాధలు చూసిచూసి తొందర్లో నేను కూడా వీళ్ళలాగే రోగాలబారినపడతానని భయం కలు 
గుతుంది. అదే ఆలోచనతో నిద్రపట్టడంలెదు. తల్లిదండ్రుల వ్యాధులు పిల్లలకు కూడా వసన్నాయంటారు కదా. అలా 
రాకుండా నమంచినమార్గం ఎరు సూచిస్తి నేనే తయారుచేసుకొని విశ్వాసంతో వాడతాను. దయతో నమంచినమార్గం చెప్పండి. 


ప్రియభారతపుత్రా ! భయపడెవాన్ని అన్నిరోగాలు వెంటాడి తరిమి 
$ తరిమి పట్టుకుంటయ్‌. ఎదిరించేవాడిముందు ఏ రోగమైనా తోకముడిచి సారి 
| i =? సోతుంది. దమ్ము ధైర్యం ఆత్మవిశ్వాసం స్వయంకృషి ఉన్నవాన్ని ఈ ప్రపంచంలో 
లో) దుష్టశక్తి ఏమీచేయలేదు. ఈ మాటలు ఎల్లపుడూ మనసులో గుర్తుచేసుకుంటూ 
= చెప్పబోయే రుచికరమైన ఆహారౌషధాన్ని తయారుచేసుకొని వాడుకో. 


Si పుష్యమి నక్షత్రం వచ్చిన రోజున గుంటగలగర మొక్కలకు పూజచేసి సమూ 
gS a a PU లంగా తెచ్చి కడిగి ఆరబెట్టి దంచి 250గ్రా, పొడి తయారుచేసుకో. అలాగ రాబోయే 
Ve) Tie చైత్రమాసంలో చినరిగా "దొరికే సంపూర్ణశక్తిగల ఉసరికపంద్లు తెచ్చి విత్తనాలు 
! న i తీసివేసి ఎండబెట్టి దంచి 125గా, పొడి తయారుచేసుకో. 


అలాగే బలంగా ఉన్న నల్లనువ్వులు తెచ్చి చిన్నమంటపైన కొంచెం దోరగా వేయించి దంచి జల్లించి 125గ్రా, పొడి 
తయారుచేసుకో. ఈ మూడింటిని పలుచని నూలుబట్టలో వ(స్తఘాళితం పట్టి అందులో జల్లించిన పటికబెల్లంపాడి 500గ్రా, 
కలిపి గాజాసాత్రలో నిలవజేసుకో. 


ఉదయం పరగడపున, రాత్రి నిద్రించేముందు ఒక టీచెంచా పొడి మోతాదుగా మంచినీటితో కలిపి సేవించి అను- 
సానంగా ఒక కప్పు వేడిపాలు తగినంత చక్కెర కలిపి తాగుతుండు. ఇలాచేస్తుంటే జీనితంలో వైద్యుడ ముఖం నివుగాని, 
. ముఖం తరగ చూసే అనసరముండదు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


ఎంముకాటు ప్రమాదాల - సమస్య 

U గిరిధర్‌, ఆదిలాబాద్‌ : ఆచార్యా !నా వయస్సు 30 సం.లు. మేము అటని (ప్రాంతానికి దగ్గరగా ఉన్న గూడెంలలో 

ఉంటున్నాం. మా ప్రాంతమంతా నిపరీతమైన సాముల సంచారముంది. అనేకమంది ప్రాథమిక చికిత్స కూడా తెలియక 
ahaa కాటుకు ఆలైపోతున్నారు. దయతో మంచిమారాలు చెప్పండి. 

3 ఏలూరి : ప్రియభారతపుశత్రా! 1) మీ గ్రామంలో పాములు ఎక్కువగా 
1తరగచోట ఆవాలు ఇసుక కలిపి చల్లండి. 2) వసకొమ్ములు తెచ్చి ముక్కలు 
చేసి ఆవుసిడక నిప్పు పద వస్‌ అప్పుడప్పుడు ఇళ్ళ చుట్టూ పొగవేసుకుంటుంటే 
ఆ ఘాటువాసనకు ఏ సాములైనా పసారిపోతయ్‌. 3) ప్రమాదవశాత్తు సాము కరి 
స్త వెంటనే మీ పక్కనే ఉండే ఉత్తరేణిఆకులరసం ఒకకప్సు మిరియాలపొడి 5గ్రా, 
కలిపి తాగించండి. పరిస్థితినిబట్టి రెండుమూడుసార్లు గంటగంట వ్యవధిలో 
ఇవ్వవచ్చు. 4) ఇదే ఉత్తరేణిఆకులరసం అయిదారుచుక్కలు చెవుల్లోనూ, ముక్కు 
ల్లోనూ వేయండి. 5) పచ్చి ఉల్లిగడ్డను ఉప్పు కలిపి చకచక మెత్తగా దంచి ఆ ముద్దను పాము కాటునేసినచోట పెట్టి 
ఉంచండి. వెంటనే ఆ ముద్ద ఆకుపచ్చగా మారుతుంది. అది తీసివేసి మరలా స్వచ్చమైన ఉల్లిగడ్డ, ఉప్పు దంచిన ముద్దను 
పెట్టండి. ఇలా రంగునారనంతవరకు ఉల్లిగడ్డ ముద్దను మారుస్తుండాలి. దీన్ని మీరు ప్రాథమిక చికిత్సగా కూడా చేసుకొని 
వెంటనే (ప్రాణాలకు హాని కలుగకుండా రక్షణపాందవచ్చు. శుభం. 

ముద్వఖబంన మత్తు - సమస్య : 

(శీమతి పి. నాగశ్వరి, ఖమ్మం : ఆచార్యా ! మా వారి వయస్సు 44 సం.లు. | క 3 
ఆయన చాలామంచిమనిషేగాని స్నేహదోషంవల్ల తాగుడుకు బానిసగా మారాడు. కకక 
ఆలయమునకు ఆరోగ్యంపాడైతే నమేనుంతా ఏమికానాలని బాధపడుతున్నాం. ఆయనకు క 
కూడా తాగడం మానుకోవాలని ఉంది. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 


ఆముదంచెట్టు వద్దకు తీసుకెళ్ళి పూజచేయించి నైవేద్యంపెట్టించు. ఆ చెట్టునుండి కః 
ఒక ఆకుతీసి కడిగి దంచి బట్టలోనేసి పిండగా వచ్చే ఆముదపాకురసం 3 చుక్కల 

మోతాదుగా ముక్కుల్లో వేసుకొని పీల్చమని చెప్పు. ఈ విధంగా కేనలం ఆదివారాలపూట మాత్రమే వరుసగా నాలుగుసార్లు 
చేయండి. 2) మూడుపూటలా ఒక మేలురకమైన ఆపిల్‌పండును మంచినీటిలో ఉడికించి తీసి తినిపిస్తుండు. దీనివల్ల 
మెదడు నాడులకు ముందె ఎక్కిఉన్న సారామత్త్తు, భ్రమ క్రమంగా తొలగిపోతయ్‌. 3) త్రిఫలచూర్లం 5గ్రా, మోతాదుగా 
ఒకగ్గాసు గోరువెచ్చని నీటితో కలిసి రాతి నిద్రించేముందు తాగిస్తుండు. క్రమంగా మద్యం నుత్తు తొలగుతుంది. శుభం. 


కాలినగాయాల మచ్చల - నమగస్య 

3 శ్రీమతి పి. నవనీత, నెల్లూరు : ఆచార్యా! నా వయస్సు 35 సం.లు. ప్రమాదవశాత్తు 
శరీరంపైన వేడి గంజి పడి అక్కడక్కడ కాలింది. గాయాలు తగ్గిపోయినయ్‌గాని 

పైన తెల్లగా బొల్లిమచ్చల్దాగా ఏర్పడ్డయ్‌. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 


బ్‌ “ట్ర 


+ ఐల్టూరి: పియుభారతపు (తీ! ఈర సమస్యకు గతంలో ఎన్నోసార్షు 
సులువైన మార్తాలు చెస్పాం. _—- i చదిని పాటించండి. 


W. ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


నేరేడుచెట్టుకు పూజచేసి ఆకులు తెచ్చి ముక్కలు చేసి కళాయిపాత్రలో చేసి అడుగున మంటపెట్టి అట్లకాడతో 
తిప్పుడూ ఆకులు భస్మంలాగా కాలిపోయేవరకు వేడిచేయాలి. దించి చల్ల్తార్శి జల్లించి ఆ మెత్తని బూడిదలో తగినంత 
నల్లనువ్వులనూనె కలిపి నూరితే లేపనంలాగా అవుతుంది. దాన్ని గాజుసీసాలో భ[ద్రపరచుకొని రోజూ మూడుపూటలా 
మచ్చలపైన నిదానంగా రుద్దుతుంటే క్రమంగా తెల్లమచ్చలు చర్మపురంగులో కలిసిపోతయ్‌. శుభం. 


ఎముకలు మెత్తబడి విరుగుతున్న - సమస్య 


(శీమతి ఎం. రాజ్యలక్ష్మి, ఒంగోలు : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 55 సం.లు. నాకు పాతికేండ్లకు ముందే గర్భాశయం 
తీసివేశారు. ఆ తరువాత అన్ని జబ్బులు మొదలైనయ్‌. గత కొంతకాలం నుండి ఎముకలు బలహీనపడి కొంచెం జారిపడితేనే 
విరుగుతున్నయ్‌. వైద్యులను సంప్రదిస్తే గర్భాశయం తీసివేస్తే ఇలాగే ఎముకలు సెళుసుబారతయని ఏమీ చేయలేమని 

- క్ల ఎబుతున్నారు. దయతో మంచమార్గం చెప్పండి. 

| ఏల్పూరి : పియభారతపు(తీ ! జరిగిన నష్టానికి చింతించకుండా ఆరోగ్యం 
బాగుపడుతుందనే విశ్వాసంతో ప్రయత్నించండి 1) గోధునుల్ని ఒకరోజు మంచినీటిలో నానబె 
ట్టి తీసి మూటగట్టి మొలకెత్తించి ఎండించి, కొంచెం నేతితో దోరగా చేయించి విసిరి రవ్వలాగా 
తయారుచేసుకోండి. ఈ రన్వను రోజూ ఏదోఒక పూట ఉప్మాలాగా నండుకొని అది 
గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత అందులో రెండుచెంచాల తేనె కలుపుకొని తింటుండండి. 
2) రాతి నిద్రించేముందు కప్పు నీటిలో రెండు చెండు ఖర్జూరాలు వేసి నానబెట్టి ఉదయం 
లోపలి గింజ తీసివేసి కర్ణూరాలను తిని ఆ నీటిని తాగుతుండండి. 3) తుమ్మబంక చిన్న 
ముక్కలు కొట్టి కళాయిలో చేసి ఒకచెంచా నెయ్యివేసి సేలాలవలె చేయించి దించి దంచి 
జల్లించి దాంతో సమంగా జిలకరపొడి, పటికబెల్లంపొడి కలిపి నిలవజేసుకొని రెండుపూటలా 
ఆహారానికి రెండుగంటల ముందుగా ఈ చూర్లం 10గ్రా, మోతాదుగా అరచేతిలో చేసుకొని కొద్దికొద్దిగా నాలుకతో అద్దుకొని 
చప్పరించి తిని ఒక కప్పు దేశవాళి ఆవుపాలు, కొంచెం చక్కెర కలిపి తాగుతుండండి. 4) పడినప్పుడు ఎముక చిట్టినచోట 
చింతాకులు తెచ్చి దంచి కొంచెం వేడిచేసి గోరువెచ్చగా పైనవేసి కట్టు కడుతుంటే అని త్వరగా అతుక్కుంటయ్‌. పై 
ప్రయోగాలవల్ల త్వరగా ఎముకల్లో దృఢత్వం పెరిగి విరగకుండా ఉంటయ్‌. శుభం. 


ఎద్దు పొడిచిన గాయం - సమస్య 
(శీ సి. వెంకట్రామయ్య, పల్నాడు : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 65 సం.లు. 
ఎద్దు పొడవడంవల్ల తొడమీద గాయమైంది. డాక్టర్లు ఇచ్చిన అయింట్‌మెంట్టు, 
మందుబిల్లలు ™— తగ్గడంలేదు. దయతో నమంచినమార్గం చెప్పండి. 


పుండును సా అ గోమూ త్రాన్ని సేవించడం (ప్రారంభించండి. 
2) మి ఇంటిపక్కనే ఉన్న సీతాఫలంచెట్టు ఆకులు కావలసినన్ని తెచ్చి ముక్కలుచేసి ఇనుపకళాయి (బాండీలో వసి 
ఆకులన్ని కాలి బూడిదయ్యేనరకు వేయించి జల్లించి సీసాలో భద్రపరచుకోడండి. పైన తెలిపినట్లు గాయాన్ని గోమూత్రంతో 
కడిగిన తరువాత ఈ భస్మాన్ని గాయంలో చేసి పైన దూదిపెట్టి బట్టతో కట్టుకట్టుకోండి. ఒకరోజు బాధభరిస్తే తెల్లవార 
టప్పటికీ కట్టు నిప్పదీస్తే కుళ్ళిన గాయంనుండి బోలెడన్ని పురుగులు బయటకొచ్చి చచ్చిబడిఉంటయ్‌. వాటిని తీసివేసి 
గోమూత్రంలో శుద్ధిచేసి ఇదే ప్రకారం మరలా కట్టుకట్టండి. త్వరలో గాయం నామరూపాలు లేకుండాపోతుంది. శుభం. 


=కక్తంలో 


మ అంత్రం — 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 
అతిమూత్రం, మధుమేహం, మలబంధ - సమస్వలు 


శ్రీ గంగారాం, నిజామాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 47 సం.లు. గత అయి 
దెండ్లుగా మధుమేహం మొదలై ఇప్పుడు అతిమూత్రం బాధపెడుతుంది. మందుగోలీలు 
మింగలేక అల్హాడుతున్నాను. వీటికి తోడు నములబద్దకరోగం కూడా వచ్చింది. మందులతో | 
నిసుగెత్తిపోయాను. మన పత్రికలు చదిని నన్ను నేనే బాగుచేసుకోవాలని తీర్మానించు 
కున్నాను. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! మి నిర్ణయం చాలాబాగుంది. ఏనాటికైనా ఏ _ 
మనిషైనా తాను ఏ పొరపాటు చేయడంవల్ల రోగిష్టిగా మారాడో తెలుసుకొని ఆ పొరపాట్లను సరిదిద్దుకొని తననుతాను 
కాపాడుకోడానికి ప్రయత్నించగలిగితేనే బాగుపడగలుగుతాడు. మీ ప్రయత్నం తస్పక ఫలిస్తుంది. 

నూరేడాకుసాొడి 100m, అశ్వగంధదుంపలపాడి 50గా, సునాముఖిఆకుచూర్లం 50గ్రా, కలిపి వ(స్తఘాళితంపట్టి 
నిలవజేసుకోండి. రోజూ రెండుపూటలా ఆహారానికి గంటముందు 5గా, చూర్లం వెన్న 10గ్రా, కలిపి తింటుంటే క్రమంగా 
మీ మూడు సమస్యలు అదుపులోకి వస్తయ్‌. శుభం. 


మధుమేహం, మంటలు, పగుళ్లు, ఉడుకు - సమస్యలు 
శ్రీమతి బి. రమాదేని, గుంటూర్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 55 సం.లు. గత ఇరవైయేండ్డుగా మధుమేహంతో 
బాధపడుతున్నాను. ఎప్పుడూ శరీరనుంతా మంటలే మంటలు ఉడికిపోతున్నట్ల్టుగా ఉంటుంది. అరికాళ్ళు తరచుగా 
పగులుతుంటయ్‌. అంతులేని దాహం, మూత్రంలో మంట చురుకు పోటు, కళ్ళు ఆవిర్లుకావడం ఇలాంటి ఇంకా చెప్పలేని 
ఉడుకుబాధలతో అల్హాడుతున్నాను. ఆసుపత్రి మందులపట్ల వ్యామోహం తొలగిపోయింది. ఆర్థికశక్తి కూడా తరిగిపోయింది. 
దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 


ఏల్పూరి : పియభారతపుతీ ! మీరు దిగులుపడకుండా 
ధైర్యంతో, శరీరం తప్పక బాగుపడుతుందనే విశ్వాసంతో సకుయరు 
సులువుగా చేసుకోగల సర్వమేహవ్యాధిసంహారమైన ఆయుర్వేద 
నుహర్తుల నరప్రసాదమైన మంచి ఆహారౌషధాన్ని తయారుచేసుకొని 
ఆరోగ్యం పొందండి. 


మీ ఇండ్లకు దగ్గర్గోనే ఖాళీ ప్రదేశాల్లో శుభ్రమైన చోట పెరిగిన 
తంగేడుచెట్టును చూసుకొని గౌరనంతో పూజించి ఆ చెట్టునుండి 
లేతాకులు, దొరికితే కాయల్లోని గింజలు, పూలు, మాను మీది బెరడు, 

వేరు మీది బెరడు ఒక్కొక్కటి 50గ్రా; చొప్పున తెచ్చి శుభ్రంచేసి 
ఆరబెట్టి దంచి జల్లించి మొత్తం 200గ్రా, పొడి తయారుచేయండి. ఉసిరికపండ్లు తెచ్చి విత్తనాలు తీసి ఎండించి దంచిన 
పొడి 100గా, ఇంట్లో కొట్టుకున్న పసుపు 25(గ్రా; ఆయుర్వేద అంగడిలో దొరికే మానుపసుపు 25గ్రా, కలిపి నూలుబట్టలో 
నస్త్రఘాళితంపట్టి నిలవజెసుకోండి. 

ఈ చూర్ణాన్ని రెండుపూటలా ఆహారానికి గంట ముందుగా 5గా, మోతాదుగా కప్పు పలుచని మజ్జిగలో కలిసి 
తాగుతుంటే మీ బాధలన్నీ క్రమక్రమంగా మటునమాయమౌతయ్‌. అయితే ఇప్పటికే మధుమేహానికి వాడుతున్న గోలీలు 
ఒకేసారి మానకుండా నుధ్యమధ్యలో వారానికొకసారి పరీక్ష చేసుకుంటూ వ్యాధి తగ్గుదలను బట్టి వాటిని కూడా క్రమంగా 
తగించండ. శుభం. 


కలిపరారిటేకగుద భ్రంశం 21రో 
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నప్రంస కత్నాని నానన౦ణసీ 
పురుషులను పూర పురుషులుగా ఏలా మర వచ్చు3 


నమూనవజాతిలో పుట్టుకతో వచ్చే స్వభావంనల్లగాని అతిప్రేమనల్ల | 
గాని కొందరు స్త్రీపురుషుల్లో అధికసంభోగవాంఛ ఉంటుంది. బన్ని భ 
పనుల వత్తిడిలో ఉన్నా కూడా వారి మనస్సు ఎక్కునసమయం భోగ | ఇ 
లాలసతలోనే మునిగితేలుతుంటుంది. "t 

వారు భావించినట్లుగా ఆ వాంఛ తీరేవరకు మరే పనులమీద_ ఇటో 
మనసు పెట్టలేరు. అలాంటివారికి అసలు నిజాలు తెలిపి కనువిప్పు 
కలిగించి వారి ఆరోగ్యాన్ని కాపాడటంకోసం ఆయుర్వేద నముహర్పులు ' ' 
అతి సంభోగంవల్ల కలిగే అనర్ధాలను సనినరంగా నునకందించారు. 


తిసంభోగంతో - ఏయే వాఘలాపయ్‌? 

అనేక విషఫలితాలకు మూలం అమిత సంభోగమని పెద్దలంతా ముక్తకంఠంతో ఎలుగాత్తి చాటిచెస్పారు. అతిగా 
సంభోగంలో పాల్గొనడంనల్ల శరీరంలోని వాతం పిత్తం కఫం కూడా అతిగా వృద్ధిచెందుతయ్‌. అని శిరస్సులోకి, రక్త 
నూంసాలలోకి, హృదయంలోకి, కాలేయప్తీహాలలోకి, క్షోనుగ్రంధిలోకి ఇలా అన్ని ప్రధానాంగాల్లోకి ప్రవేశించి ఆయాభాగాల్లో 
దారుణమైన నొప్పులను మంటలను (గంధులను పుట్టిస్తయ్యని చరకమనమహర్షి సర్కొన్నారు. 

కొంత సనుతుం వరకు మాత్రమే సమర్దనంతంగా పనిచేయగలశక్తితో ఉండే అవయవాలను అతిసంభోగం ద్వారా 
అధికంగా శమపెడితే అని కోలుకోలేనంత అనారోగ్యాన్ని పొందుతయ్‌. ఇంకా అతిసంభోగంతో పాండురోగం, క్షయరోగం, 
రక్తపిత్తం, తలనొప్పి, ఎడతెరిపిలేని దగ్గు ఒగరు చివరకు ప్రాణహాని కలుగుతుందని మహర్తులు నిర్జారించారు. 

నియను న్యతిరేకంగా అదుపులేకుండా అదేపనిగా సంభోగంలో పాల్గొనే పురుషుల్లో ప్రాణశక్తి అనబడే నీర్యశక్తి 
నశించి వారు మృతిచెందుతారు. ఒకనేళ (బతికిఉన్నా కూడా నిర్విర్యులై నిర్భాగ్యులై మంచానపడ (క్రమంగా కృంగి కృశించి 
నశించిపోతారు. కాబట్టి సంభోగ ప్రక్రియ అనేది ప్రకృతి నియమించిన కార్యమే అయినా అదుపు తప్పకుండా మితిగా 
ఆచరిస్తు మానవులు తమ ప్రాణాలను కాపాడుకోవాలని మహర్తులు హితవు పలికారు. 


వీర్యం ఎంత గాప్పదో - మనకు తెలుసా? 
సృష్టిలోని అన్ని ప్రాణుల్లో ప్పధి అనబడే భూమి బలవనత్తరమైనది. దానికంటే జలం, ఆ జలంకంటే ఓషధులు, 


వాటికంటే పుష్పములు, ఆ పుష్పములకంటే ఫలములు, ఆ ఫలములకంటే స్ర్తీపురుషాత్మక రూపమైన మానవులు 
బలవత్తరమైనవారు. నమూనవుడికంటే కూడా అతనిలో ఉండే రేతస్సు అనబడే వీర్యం అతిశక్తినంతమైనది. 


వీర్యాన్ని కానాడటంనల్ల బీవనం, వీర్యాన్ని కోల్ఫోవడంవల్ల నమురణం కలుగుతాయని శివనసంహిత సృష్టంగా నూనవన 
లోకానికి ఎలుగెత్తి చాటిచెప్పింది. సంభోగంలో కలిగే సురతానందానికి నీర్య్వస్కలనమే పరమూనరి కాబట్టి ఆ వీర్యం యొక్క 
పుట్టుక ఉపయోగం ప్రాముఖ్యం మరికొంత నినరంగా చెప్పుకుందాం. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


నలభై జెన్సుల రంనుండి 
ఒక జెన్సు వీర్యం పుడుతుందని తెలునా ? 


నూనన శరీరంలో భుజించిన తరువాత ఆ ఆహారం బీర్లమై తెల్లని ద్రనంగా నూరుతుంది. 
గదానినే రసం అనబడే మొదటి ధాతువుగా పిలుస్తారు. ఆ రసం నుండి (క్రమంగా రక్తం, రక్తం 
నుర మూరసర. మూౌరిసం నుండ కొవ్వు, కొవ్వు నుర ఎముక, ఎముక నుఠడ మూలుగు, 
మూలుగు నుండి నీర్యం ఉత్సన్నమౌతుంటయ్‌. 


ఈ (క్రమంలో మొదటి ధాతువైన ఆహారరసం వరుసగా ఏడుధాతువులుగా మారుతూ 
నీర్య్వరూపం చెందడానికి సుమారు నెలరోజులు పడుతుంది. దిన్ని బట్ట దేహంలో నలభై జొన్సుల 
రకత తయారైతే దానినుండి మాసకాలంలో ఒక జొన్సు నీర్వం తయారౌతుందని ఆయుర్వేద శౌా(స్తవేత్తలు నిర్జారించారు. 


అందుకే నిర్వం చంద్రశక్తితో కూడ ఉన్నదని అది తెల్లగా మృదువుగా బలంగా పుష్టిగా ఉంటూ గర్భధారణకు 
కారణమౌతూ సర్వశరిరాన్ని శక్రినంతంగా కాపాడుతూ మనిషి (ప్రాణానికి ప్రధాన ఆశయభూతంగా ఉంటుంది. అంటే 
బున సతి ప్రాణం వీర్యాన్ని ఆశయించి ఉంటుందని ఆ వీర్యాన్ని మితంగా సంభోగం ద్వారా స్కలింపజేయాలని, అతిసంభో 
గానికి పూనుకొని అర్జాంతర వ్యాధులతో అకాలమరణాలతో అధ:పతనం చెందనద్దని మహరులు హితవు పలికారు. 


యువహ్వలారా! హస్తప్రయోగాన్ని మానండి 
ప్రియమైన నవయౌవనన యువకులారా! సినిమాలు చూసి, టి.నిలు చూసి ఇంటర్నెట్లలో అసభ్య శృంగారదృశ్యాలు 
చూసి కామప్రకోపానికి బానిసలై ఊహాలోకాల్లో విహరిస్తు ప్రాణరూపమైన వీర్యాన్ని హస్తప్రయోగం ద్యారా పదేపదే 
స్కలింపజేసి దురలవాటు నుండి బయటపడండి. 
భవిష్యత్తులో మీరు పూర్ణపురుషులుగా నిండైన మగతనంతో రాణిస్తూ కోరుకున్న గమ్యాన్ని చేరుకోవాలంటే వీర్య 
రక్షణ చేసుకోవడమే ఏకైక నూర్గమని నమ్మి ఆచరించి ఆరోగ్య మహాభాగ్యాన్ని స్వంతం చేసుకోండి. శుభం. 


ఆయురే,ద జాషధవిక్రతలకు ఆహ్వానం 


ఆయుర్వేద మహర్షి డా. ఏల్వ్టూరిగారి ఆధ్వర్యంలోని 'సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి' తయారుచేస్తున్న వంద 
రకాల జౌషధాలను, మూలికలను, గ్రంధాలను, మాసపత్రికలను ఆంధ్రరాష్ట్రంలో జిల్లా కేంద్రాల్లో ముగ్గురికి, తాలుకా 
కేంద్రాల్లో ఇద్దరికి, మండలకేంద్రాల్లో ఒక్కరికి అందజేయాలని నిర్ణయించాం. 

ఆయుర్వేద విజ్ఞానప్రచారంపట్ల అభిమానంకలవారు తాము విక్రయించదలచిన జెషధాల, గ్రంధాల విలువకు 
రెట్టింపు సొమ్మును ధరావతు (డిపాజిట్‌ గా కట్టగలిగినవారు వేరె ఏ ఇతర కంపెనీల జెషధాలను, గ్రంధాలను అమ్మబో 
మని వ్రాతపూర్వకంగా స్టాంప్‌పేపరుపై వ్రాసిఇవ్వగలిగినవారు మాత్రమే ఈ దిగువ తెలిపిన చిరునామాకు వెంటనే మీ 
పూర్తి వివరాలతో, ఫోన్‌నెంబర్‌తో సహా లేఖ వ్రాయండి లేదా నేరుగా మాదాపూర్‌ కార్మాలయానికి ఉదయం 10 నుండి 
12 గంటల లోపుగా వచ్చి సంప్రదించండి. ఫోన్‌ద్వారా సంప్రదించటం కుదరదు. 

లేఖలకు చిరునామా : డా. ఏల్లూరి, అందరికి ఆయుర్వేదం, ప్లాట్‌ నెం. 17, రోడ్‌నెం. 5, 
జివహార్‌నగర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌ హైద్రాబాద్‌ - 500033 

చ్చు నో టెలీ నానించనా మెంతుల్ని నూరి కడితే 


రాములు ఊడ బయటపడుతురద్రా కో 
రల = Pe = — ఆో 


వ 


_ — tn — —— 


క్‌ అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


యోని దురదలు - త్రిఫల కషాయం 

తిప్పతీగ 50గ్రా, కరక్కాయబెరడు 50గ్రా, తానికాయ 
బెరడు 50గ్రా, ఉసిరికాయ బెరడు 50గ్రా, ఆముదంచెట్టునేళ్ళు 
50గా, వేపచెట్టుబెరడు 50గ్రా, తీసుకొని అన్నింటినీ చిన్న 
చిన్న ముక్కలుగా నలగొట్టి అన్నింటిని కలిపి ఒక డబ్బాలో 
నిలవజేసుకోవాలి. 


అరలిటర్‌ మంచినీళ్ళల్లో పై పై ఓషధుల ముక్కలను 
50గ్రా, వేసి ఒకరా(తి నానబెట్టి ఆదయర చిన్నమంట పైన 
సగం కషాయం మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడపోయాలి. 


అది గోరువెచ్చగా నూరిన తరువాత కొంచెం కొంచెం 
కషాయాన్ని చేతితో తీసుకొని యోనిని పలుమారు కడుగు 
తుండాలి. ఈ నిధంగా రెండుపూటలా చేస్తుంటే యోనిదురద 
తగ్గిపోతుంది. 


డ్తీపురుషుల మేహరోగాలకు - త్రిఫల 

అతిమధురంహపాడి 25(గా, కరక్కాయపాొడి 50గా, 
తానికాయపాడి 75/గా, ఉసిరి కాయపాడి 100గా, పసుపు 
125గా, కర్ఫూర శిలాజిత్‌పొడి 150గ్రా, నేలతంగెడుపొడి 
175గా, తీసుకొని అన్నింటిని కలిపి నస్త్రఘాళితంపట్టి నిలన 
జేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్ణాన్ని రెండుపూటలా పూటకు 3గా, మోతా 
దుగా తేనె 10గా, కలిపి వరుసగా 40 రోజులపాటు విడన 


కుండా సేవిస్తూ అతివేడిచేసే పదార్థాలు మేహవర్హక పదార్థాలు 


నిషేధిస్తుంటే ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. పురుషుల అతి 

మూహ్రం, నిర్యనష్టం, వీర్యంలో సుద్దపోవడం, శీఘ్రస్కలనం 

తగ్గి నిర్య్వపటుత్వం పెరుగుతుంది. స్త్రీల తెల్లకుసుము, ఎర 
Ua 32) 

కుసును, అతిమూత్రంనంటి ఉడుకురోగాలన్ని నిస్సం 

దేహంగా తగ్గిపోతయ్‌. 


అతిచేదు, అతికారం, అతి పులుపు ని* wea 


శ్రిదోషాల హరించే. 
' శ్రిఫలాలు. 


లాంగ9ిరోగం ఎముంగి? 


లింగబలహీనతకు - త్రిఫల 

కరక్కాయబెరడు 50గ్రా, తానకాయబెరడు 50గ్రా, 
ఉసిరికాయబెరడు 50గ్రా, దోరగా పయించి దంచి జల్లించిన 
పిప్పళ్ళపాడి 50గా, నీడలో ఎండించి మెత్తగా నూరుకున్న 
రావిచెట్టు పాలపొడి 50(గ్రా, తీసుకొని అన్నింటిని కలిపి వస్త 
ఘాలళితంపట్టి అతిమెత్తని చూర్ణాన్ని తయారుచేసి గాజుసీసాలో 
భద్రపరచుకోవాలి. 

రాతి నిద్రించేముందు అరచెంచా చూర్ణాన్ని ముంచి 
నిటితో గుజ్జాలాగా మెత్తగా నూరి అంగానికి ముందుభాగం 
విడిచి వెనుకభాగంపైన రాసి ఆరిన తరువాత బట్టలు వేసు 
కొని ఉదయంపూట కడుగుతుండాలి. ఇలాచేయడంవల్ల 
అంగంలోని నరాలకు పటుత్వం కలిగి అంగస్తంభనశక్తి 


బరుగుతుతిది; 


నోటివికారానికి, దుర్వాసనకు - త్రిఫల 

కరక్కాయబెరడు 50గ్రా, తానకాయబెరడు 50గ్రా, 
ఉసిరికాయబెరడు 50గ్రా, సన్నజాజి ఆకులను నీడలో ఆర 
బెట్టే దంచి జల్లించినపాడి 50గ్రా, కాచుపొడి 50గ్రా, తీసుకొని 
నస్రఘాళితం పట్టాలి. 

ఆ మెత్తని చూర్లంలో తగినంత నీరుకలిపి బంకలాగా 
గుజ్జాలాగా మాత్రకట్టుకు వచ్చేలాగా నూరి కుంకుడుగింజంత 
గుండ్రని గోలీలుకట్టి నీడలో బాగా గాలి తగిలేచోట ఆరబె 
ట్టి బాగా ఎండిన తరువాత మాత్రమే ఒక శుభ్రమైన సీసాలో 
నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ గోలీలను రోజూ మూడునాలుగుసార్లు ఒక్కొక్క 
గోలీ బుగ్గన పెట్టుకొని నిదానంగా చప్పరిస్తుంటే నోటి దుర్వా 
సన, దంతచలనరం, తగ్గి నోరు పరినుఖిస్తుంది. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


నోధి దుర్మాసనను 
దూరం చేసుకోండి 


ఓ భరతమాత బిడ్తలారా! ఈనాడు మనలో చాలామంది నేవీ దుర్వాసన a 5 వలులీరిలో చనువురా కల 
వలెక మాబట్లాడలెక ఇబ్బంది పడుతున్నారు. ఉఏరంలో క్రీములు చౌరడంవల్లో ఈ సమస్య కలుకుతుంపేధి తెలుసుకోని 
ఉదరశుద్ధికి నోతీశుద్ధకి ఏంతశుద్ధికి చెప్పే యోగాలు పాటించండి. 


నోటి దుర్వాసనకు - ఫీలాశచూర్తీం 


బ్రియకుటుంబసభ్యులారా! ఆయుర్వేదఅంగళ్ళలో మోదుగమాడలు అంటే గింజలు 
తెచ్చుకొని ముక్కలుచేసి ఎండించి దంచి జల్లించి వస్రఘాళితంపట్టి గాజుసీసాలో నిలువ క 
జెసుకోండి. ఈ చూర్ణాన్ని పూటకు 3గ్రా, మోతాదుగా ఒక కప్పు గోరువెచ్చని నీటిలో కలిసి కక 
రెండుపూటలా భోజనానికి అరగంటముందు సేనించండి. 

క్రమంగా ఈ చూర్లప్రభానంతో ఉదరకోశంలోని (క్రిములు పూర్తిగా నశించిపోయి 1 ht 
అ ఆహారం ా బీర్ణమౌతూ నోటి దుర్వాసన హరించి ముఖసుగంధం కలుగుతుంది. 


తమాలపీత గుటీకలతాో - నోరలుపరిమీళీం 


తమలపాకురసం 100గ్రా, వసప్రఘాళితం పట్టిన తుంగముస్తలపొడి 100గ్రా, అలాగే 

F< ఎ! తయారుడేసిన వాయువిడంగాలపొడి 100గ్రా, తీసుకొని మూడింటిని కలిపి రోట్లో చేసి పదార్థాలు 
" బాగా కలిసిపోయి జిగురుబిగురుగా గుజ్జాగుజ్జుగా మాత్ర కట్టుకు వచ్చేవరకు నూరి తీసి 
ో కుంకుడుగింజంత ప్రమాణంగా గోలీలుకట్టి ఎండించి నిలనజేయండి. 

ఈ గోలీలను మూడుపూటలా పూటకొక గోలీ చొప్పున మంచినీటితో లోనికి సేవిస్తుంటే 

ఉదరకోశంలోని క్రిములు,మురిగిన పదార్థాలు చెడువాయువులు హరించిపోయి రెండువారాల్లో నోటిదుర్వాసన హరిస్తుంది. 


నాోతిదుర్వ్యావన్‌ బపోగాల్తే - జాజికాయగాోలీలు 
బిడ్డలారా! జాజికాయ, జాపత్రి, దాల్చినచెక్క, నాగకేసరాలు ఒక్కొక్కటి 100గ్రా, తీసుకొని దంచి జల్లించి వస్త 
ఘాళితంపట్టి మెత్తని పొడి తయారుచేయండి. ఈ పొడిలో తగినంత అల్లంరసంగాని లేక తమలపాకురసంగాని కలిపి 
గుజ్జాలాగా నూరి బరాణిగింజంత ప్రమాణంగా గోలీలుకట్టి బాగా నీడలో ఎండబెట్టి నిలఅవజేయండి. 
రోజూ ఆహారం తరువాత మూడు తమలసాకుల్లో ఒక గోలీని పెట్టి తాంబూలంలాగా మడిచి బుగ్గన పెట్టుకొని 
కొద్దికొద్దిగా క్రొర్రిక్రి చప్పరించి తింటుంటే వారంపదిరోజుల్లో నోటి దుర్గంధం హరించిపోయి ముఖపరిమళం కలుగుతుంది. 


తేని నీతితో - ముఖపరిమీళ్లం 
నోటిదుర్వాసనతో బాధపడేవారు ఒకపెద్దగ్గాసు గోరువెచ్చని మంచినీటిలో రెండు చెంచాల మంచితేనె కలిపి చెంచా 
తో కలదిప్సి ఆ నీటిని కొద్దికొద్దిగా నోట్లో పోసుకొని పుక్కిలించి ఊసివేస్తుండాలి. రోజూ మూడుపూటలా ఈ విధానాన్ని 
ఆచరిస్తుంటే నోటి దుర్గంధం హరించిపోవడమేకాక దంతాలు, seh se గట్టిపడతయ్‌. శుభం. 


W.. ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


ఎన్ని ప్రయేత్నాలగ్వారానైనా preg 1: F 
వ్ఞామువము ఫచికలగా పాలా చిరంజవత nN9్రn5) 
లనే సృీధీసంకల్పంగీల మానవులు A | 
ఈము నిత్యశవింలోని వ్ర౭ 60 అంక నెల్మిను నియమాలు పాటించాలి? - 12 
శంలోను ప్రతి అడిగీలోను ప్రతేక 

యోగాభ్యాసమైన వెంటనే - స్నానం చేయవచ్చా ? 
శ్రీర్గీ తీసుకోవాలి. బుషులు తెలి 
పిస్‌ విఫీంగా స్నానవిథానాన్ని పాటం చిరాయువును కోరే ఆయుర్వేద మిత్రులారా! ఉదయం వంటికి తైలాభ్యంగనం 
చేసిన తరువాత ఆసనాలు, సర్వాంగవ్యాయామం చేసిన వెంటనే స్నానం చేయరాదని 
చి ఆయువును అనంతంగా ఎలా 
లుసుకోండి. ఎందుకంటే యోగాభ్యాసంవల్ల శరీరంలో అధిక ఉష్లం పుటిఉంటుంది. 
పెంనుకోవచ్చో తెలుసుకుందాం. గ as 


వెంటనే వేడినీళ్ళతో స్నానంచేస్తి 'ఉష్ణం ఉష్ణన ధీతలంి అన్నట్లు రెండు ఉషప్టాల కలయి 
కతో అతి శీతలం పుట్టి దానివల్ల అతి చెమటపుట్టి ప్రాణాసాయస్థితి కూడా కలుగవచ్చు. 

ఒకవేళ యోగాభ్యాసమైన వెంటనే చన్నిటితో స్నానంచేస్తి యోగాభ్యాసంనల్ల పుట్టన ఉష్ణం అకస్క్మత్తుగా చల్లబడసోయి 
స్వాదగంధులు బిగుసుకపోయి శరీరంలోపల అతివేడి పుట్ట దానివల్ల జ్వరం, తలనొస్పివంటి రోగాలు కలుగుతయ్‌. అందు 
వల్ల దేహాభ్యాసం తరువాత అరగంటాగి శరీరం సహజ ఉష్ణోగ్రతకు వచ్చాక మాత్రమే స్నానంచేయాలి. 


చన్నీళ్ళతో స్మానంబేస్తే - ఏం ప్రయోజనం? 

చన్నిటితో స్నానంచేస అలవాటున్నవారు ముందుగా తలను తడిపిన 
తరువాతే శరీరంపై నిళ్ళు సోసుకోవాలి. ఈ స్నానంవల్ల నిద్రాభంగం, తలలో 
మంట, బడలిక, అతిచెనుట, అతిదాహంవంటి సమస్యలు తొలగిపోయి అన్ని 
అనయనాలకు చురుకుదనం కలుగుతుంది. 

ఆకలి పెంపొంది పురుషులకు అసార పురుషత్వం, స్త్రీలకు సంపూర్ణ 
స్త్రీత్వం సిద్దిస్తుంది. కళ్ళకు దృష్టిశక్తి సెరిగి మనోల్లాసం కలుగుతుంది. అయితే 
చన్సీటిస్నానం ఎప్పుడైనా సూర్యోదయానికి ముందు చేస్తేనే పూర్తి ప్రయోజనం 
కలుగుతుందని సద్దపురుషుల ఆజ్ఞ. 


వేన్నీళ్ళతో స్నానంబేస్తే - ఏం ప్రయోజనం? 


వేడినీటితో స్నానంచేసే అలవాటున్నవారు ముందుగా కాళ్ళను తడిసిన తరునాతే క్రమంగా పైకి ఒక్కో అనయవాన్ని 
తడుపుతూ మెడవరకు మాత్రమే వేడినీళ్ళు పోసుకోవాలి. తలకు చన్నీళ్ళుగాని లేక గోరువెచ్చని నీళ్ళుగాని ఉపయోగించాలి. 
వేడినిటిస్నానంవల్ల శరీరానికి బలం కలుగుతుంది. అయితే వేడినిటిస్నానం ఎప్పుడైనా సూర్యాస్తమయం తరువాతే చేయాలి. 


తలకు నూనెపెట్టకుండా - తలస్నానం చేయకూడదు 


చాలానుంది ప్రతిరోజు రాత్రి తలకు నువ్వులనూనెతో మర్దన చేయకుండా చన్నిటితో లేదా వేడినీటితో తలస్నానం 
చేసే అలవాటు కలిగి ఉంటారు. దీనివల్ల క్రమంగా తలవెంట్రుకలు ఊడిపోవడం, తెల్లబడటం, బట్టతలరానడం జరుగు 
తుంది. అంతేగాక నిత్యచన్నిటిస్నానంతో తలలో అధికకఫం పేరుకోవడం, తలనొప్పి, తలభారం, పడిశం, తుమ్ములు, 
దగ్గువంటి సమస్యలు ఉత్సన్నమౌతుంటయ్‌. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


అలాగే తలకు నువ్వులనూనె మర్దన చేయకుండా వేడినీటితో తలస్నానం చేయడంవల్ల వెంట్రుకలు బలహీనపడి 
ఊడిపోవడం, తలలో పైత్యం ప్రకోపించి బట్టతల రావడం, చుండ్రు పుట్టడం, తలలో సూదులు పొడచినట్లు మంటలు 
పుట్టడం, కళ్ళు ఎర్రబడటం, ముక్కు నోరు నెండిపోవడంవంటి సమస్యలు కలుగుతయ్‌. 


కాబట్టి నిత్యం రాత్రి నిద్రించేముందు తలకు మంచినూనె అనబడే నల్లనువ్వుల నూనెతోగాని లేక దానితో 
తయారుచేసిన బౌషధతైలాలుగాని బాగా వెంట్రుకల కుదుళ్ళలోకి దిగేటట్లు మర్దన చేసుకొని ఉదయంపూట వారివారి అల 
వాటును బట్టి చన్నిటితో లేదా వేడినీటితో తలస్నానం చేయవచ్చు. 


ఏ శరీరతత్వంగలవారు - ఏ నూనెతో తలంటుకోవాలి? 


ఢా వాత ప్రకోపంతో వాతనొప్పులతో పుట్టుకతోనే వాతస్వభానంతో ఉన్నవారు ఒకకేజి నువ్వులనూనెలో అల్లంరసం 
100గా, కలిపి రసం ఇగిరిపోయి నూనె మిగిలేవరకు మరిగించి వడపోసి నిలవజేసుకోవాలి. రోజూ రాత్రి ఈ తైలంతోనే 
తలకు మర్హనచేసుకొని ఉదయంపూట తలస్నానం చేస్తుండాలి. 


ర పిత్తప్రకోపంతో తలమంటతో అతివేడితో పుట్టుకతోనే పైత్వస్వభానంతో ఉన్నవారు ఒకకేజి నువ్వులనూనెలో 
జీలక[ర్రరసం 1007, కలిసి మరిగించి రాతి తలకు రుద్ది ఉదయం తలస్నానం చేస్తుండాలి. 

రా కఫప్రకోపంతో తలభారంతో తలనొప్పితో పుట్టుకతోనే కఫస్వభానంతో ఉన్నవారు ఒకకేజి నువ్వులనూనెలో 
తులసిరసం 100గా, నేసి కాచి వడసోసి నిలవజేసుకొని రోజూ రాతి తలకు రుద్దుకుంటూ ఉదయం తలస్నానం చేస్తుండాలి. 


అన్ని శరీరతత్వాలకు - మరీచితైలాభ్యంగనం 


ఒకకేజి నల్లనువ్వులనూనెను కలళాయిపాత్రలో నేసి పొయ్యిమీదపెట్టి మిరియాలు 100గ్రా, తీసుకొని చిన్నముక్క 
లుగా కొట్టి ఆ నూనెలోనేసి చిన్నమంటపైన మరిగించాలి. మిరియాలముక్కలు నల్లగా మాడగానే దించి చల్లారి వడసోసి 
నిలవజేసుకోవాలి. 


రోజూ రాత్రి ఈ తైలాన్ని తగిన మోతాదుగా గోరువెచ్చగా వేడిచేసి సున్నితంగా వెంట్రుకల కుదుళ్ళలోకి దిగేటట్లు 
మర్హనచేసి ఉదయం గోరువెచ్చని నీటితో తలస్నానం చేస్తుంటే ఏ శిరోవ్యాధులు వారిని బాధించలేవు. జీవితాంతం కేశ 
సౌందర్య ప్రాప్తి కలుగుతుంది. శుభం. (మరికొన్ని స్నానరహస్యాలు వచ్చే సంచికలో) 


గంతానం పొందిన అనుభవం 


పూజ్యులైన ఏలూరి గురువుగారికి నమస్కారములు. నా పేరు లావణ్య, 
మాకు పెళ్లి జరిగి 5 సం.లు అయినా పిల్లలు లేరని బాధపడుతుండగా అనుకో 
కుండా మేము మా_టి.విలో మీ కార్యక్రమం చూశాం. కార్యక్రమంలో చూపించిన 
విధంగా ఇంట్లోనే జౌషథధాన్ని తయారుచేసుకొని వాడి ఫలితాన్ని పొందామని 
ాౌచకలియజేయడానికి ఎంతో ఆనందంగా ఉంది. 
తయారీవిధానం: ఒక కేజి మర్రిపండ్లు తీసుకొని వాటిని శుభ్రంగా 
_ కడిగి దంచి దానిలో 4 లీటర్ల నీళ్ళు పోసి చిన్నమంటమీద మరిగింజి ఒక కేజి 
కషాయం వచ్చేవరకు మరిగించి దించి గుడ్డలో వడపోసి ఆ కషాయంలో 
అరకేజి కండచక్కెర, పావుకేజి జిలకరరనం, పావుకేజి అల్లంరసం కలిపి పొయ్యిమీద పెట్టి లేత తేనెపాకం వచ్చేవరకు ఉంచి 
దించి చల్లారాక ఒక గాజుసీసాలో భద్రపరచుకున్నాం. భార్యాభర్తలిద్దరం ఒక గ్లాసుకి రెండుచెంచాల పాకం కలుపుకొని తాగి గంట 
వరకూ మరేమీ తినకుండా తాగకుండా ఉదయం, సాయంత్రం క్రమం తప్పకుండా 100 రోజులు ఆచరించడంవల్ల అందమైన, 
ఆరోగ్యవంతమైన సంతానం కలిగిందని చెప్పడానికి ఆనందిస్తున్నాం. జై ఆయుర్వేదం జై జై ఆయుర్వేదం 
ఉిరునామా: ఎన్‌. లావణ్య, చిన్నగదిలి, వైజాగ్‌, సెల్‌: 9908101503 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


eth ne, 
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పూర్ణ పురుషత్వమందించే - గోదుగ్గం 

హస్తప్రయోగం, అతిసంభోగం, అతిస్వప్నస్కలనం 
వంటి సమస్యలతో పూర్తిగా వీర్యం నిరులాగా పలుచబడి 
పోయి అంగస్తంభనలు లేక నిరాశతో నిర్వేదంతో కృంగిసో 
తున్న భారతీయ పురుషులకు ఈ అపూర్వమైన అమోఘమైన 
కానుకనందిస్తున్నాం. 

అప్పుడే గింజపట్టిన లేత తుమ్మకాయలు తెచ్చి 
దంచి ఆరబెట్టి జల్లించిన పొడి 100గ్రా, లెత తుమ్మాకుల 
ను ఆరబెట్టి దంచిన పొడి 100గ్రా, నేతిలో జొన్నసిలాలనలె 
వేయించి దంచిన తుమ్మబంకపాడ 100(గా, ఏనుగుపల్లేరు 
కాయలపాొడి 100గా, కలిపి నిలనజేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్గాన్ని 10గా, మోతాదుగా పాత్రలో నేసి 
అందులో సావులీటర్‌ దేశవాళి ఆవు సాలు పోసి చిన్నమంటపైన 
సాలు సగం మిగిలేవరకు మరిగిస్తే అది కోవాలాగా లేహ్యం 
లాగా చక్కబడుతుంది. దాన్ని రెండుభాగాలుగా చేసి ఉద 
యం సగం, సాయంత్రం సగం పదార్గాన్ని తగినంత కండ 
చక్కెరపొడి కలుపుకొని తినాలి. ఈ విధంగా వారంరోజులు 
తినేటప్పటికే నీర్యశక్తి, పటుత్వం సెరుగుతయ్‌. ఇక దీన్ని 
నిత్యం తినగలిగినవాడు నూరెండ్లనరకు పూర్ణ పురుషుడిగానే 
రాణించగలుగుతాడు. 


భయంకర క్ర్షయరోగానిక్‌ - ఆవుపాలు 


రోజూ ఉదయం పరగడపున అప్పుడే పితికిన సావు 
లీటర్‌ దేశవాళి ఆవుసాలల్లో కృష్ణ తులశాకులపొడి 5గగా, 
కలిపి తాగాలి. ఈ విధంగా రెండుపూటలా తాగుతుంటే 15 
రోజుల్లోనే క్షయవ్యాధి తగ్గుముఖం పట్టడం గమనించవచ్చు. 

ఈర యోగాన్ని ఆచరించే టప్పుడు తేలిగ్గా అరిగే 
ఆహారపదార్థాలు మాత్రమె తింటుండాలి. మంచిగాలి నీచే 
ప్రదెశాల్లో నివసిస్తుండాలని మరువకండి. 


ఒళ్ళంతా నీరుపట్టన 


సర్వ ఉబ్బురోగాలకు - గోమాత 
రోజూ ఉదయం మధ్యాహ్నం సాయం[|తం ఆహారా 
నికి గంటముందుగా వడపోసిన దేశవాళి గోమూత్రం 5 టీ 
చెంచాలు, అరకప్పు గోరువెచ్చని నీళ్ళు, తేనె ఒకటీచెంచా 
కలిపి సేవిస్తుండాలి. దీంతోపాటు చెప్పబోయే ప్రయోగం 
కూడా సాటించాలి. 


సాంరిపొడి 50గా, చిన్నబిలకులపొడి 50గా, లనం 
గాలపొడి 50గ్రా, జాజికాయపాొడ 50గ్రా, జాపత్రిపొడి 50గ్రా, 
శుద్ద సాం|బ్రాణిపొడి 50గ్రా,;, చలున మిరియాలపొడి 50గ్రా, 
రేవలచిన్ని 50గ్రా, తీసుకొని విడినిడిగా దంజి జల్లించి వస్త 
ఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్గాన్ని పూటకు సావుటీచెంచా మోతాదుగా 
గోరువెచ్చని నీటితో కలిసి ఆహారానికి అరగంటముందుగా 
సేనించాలి. 

Fe ఒిషధాన్ని వాడెటప్పుడు వంట్లోని చెడునీరు 
మొత్తం తగ్గిపోయేనరకు దేశవాళి ఆవుపాలు,గోధుమరొబట్టై, 
పంచదార తప్ప మరే ఇతర పదార్థాలు సేవించకూడదని 
మరఠునకఠడ: 


వర్నిబలాల) బావల కర కలిపి 


ంగవెర్రి 


= 


గ 


n 


తీవ్రమైన కడుపునొప్పికి - గోమూత్రం 
దేశవాళి గోమూత్రం నడపోసుకొని ఒక బౌన్సు 
మోతాదుగా సమంగా మంచినీటితో కలిపి రెండు లేదా 
మూడుపూటలా ఆహారానికి అరగంటముందు సేవిస్తుండాలి. 
అజీర్ణకరమైన కఠినమైన పదార్థాలను తినడం మానుకోవాలి. 
పలుచగా గంజిలాగా ఉస్మాలాగా ఉన్న ఆహారాన్ని సేనిస్తుంటే 
ఎంత తీవ్రమైన కడుపునొప్పి అయినా తగ్గిపోతుంది. 


సర్వశిరోవ్యూధులకు - గోఘృతం 
దేశవాళి ఆవునెయ్యి 200గ్రా, గుంటగలగరరసం 
2007, వనాయువిడంగాలచూర్లం 8గా, అతిముధురచూర్లం 
రగా, తీసుకొని అన్నింటినీ కలిసి మట్టిపాత్రలో పోసి చిన్న 
మంట పైన నెయ్యి మాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి దించి 
వడపోసి నిలవజేసుకోవాలి. 


రెండుపూటలా ఈ నేతిని గోరువెచ్చగా ముక్కుల్లో 
మూడుచుక్కల మోతాదుగా వేస్తుంటే తలలో పుట్టె వంద 
రోగాలైనా నిస్సంశయంగా హరించిపోయి మెదడుకు శక్తి 
కలుగుతుంది. తలనొప్పి తలభారం తగ్గి మేధాశక్తి చురుకు 
దనం జ్ఞాపకశక్తి సెరుగుతయ్‌. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 
పిల్లలు పక్కలో మూత్రం పోసే 


సమస్యకు - ఆపుఖాలు 

పిల్లలకు యేండ్ల తరబడి విషరసాయనాలతో కూడిన 

అతిచల్లదనం, కఫతత్వం కలిగిన అతిచల్లని నిళ్ళు, ఐస్‌ క్రీమ్‌ 

లు, శీతల పానీయాలవంటిని సవనింపజేయడంవల్ల మూత్ర 
సంచి బలహీనపడి బిగువు కోల్ఫోతుంది. 

ఆ సమస్య గల పిల్లలకు వారు రాత్రి నిద్రపోయేముందు 
ఒక కప్పు గోరువెచ్చని ఆవుపాలల్లో చిటికెడు దోరగా చేయిం 
చి దంచిన ఆవాలపొడ, కొంచెం పటికబెల్లంసాడ కలిపి 
తాగిస్తుంటే వారంరోజుల్లో ఆ సమస్య పరిష్కారమౌతుంది. 

గర్చ్భిణిస్తీల వేవిళ్ళకు - ఆవుపాలు 
గర్భం వచ్చిన దగ్గరనుండ అంతులేకుండా నిరం 
తరం చాలామంది గర్భిణిస్రీలు వేవిత్తతో అవస్థపడుతుంటారు. 
అలాంటివారు రెండుపూటలా పూటకొక కప్పు గోరువెచ్చని 
ఆవుసాలల్లో మూడు చిటికెల సాంఠిపొడి పావుచెంచా పటిక 
బెల్లంపొడి కలిపి సేవించాలి. దీనివల్ల చేనిళ్ళు ఆగిపోవడమే 
కాక ఆకలి బాగా సెరిగి ఆహారం నంటబడుతుంది.శుభం. 


6 Af § % 
అందరికి అయుర్శేదం' మాసపత్రి సభ్ఫ్యత్వ వివరాలు 
గారననీయ పాఠకులారా! 1997 నుండి 15 సంనత్సరాలుగా “అందరికి ఆయుర్వెదం' నూసప తిక లక్షలాది 
సురదిక ఆయుర్వేద జీవననిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ వారిని సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులుగా తీర్చి దిద్దిన నిజం సీ అందరి 
కీ తెలుసు. మీరు చదువుకున్న పాఠశాలకుగాని, మీరు ప్రార్థనచేసే దేవాలయానికిగాని మీ పేరుతో లేదా మీ తల్లి 


దండ్రుల సర్లతో చందా చెల్లించి అశేష ప్రజానికానికి ఆరోగ్యనిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ అంతులేని పుణ్యాన్ని సంసాదించు 
కోండి. లేదా మీ ఇంటికోసమైనా పత్రికలో సభ్యులుగా చేరండి. 


2 సంయ॥ సభ్యత్వం రూ॥ 350/- 
5 సంయ॥ సభ్యత్వం రూ॥ ఇ00౦/- 
జీవిత సభ్యత్వం oon 3000/- 


సభ్యత్వం కానలసినవారు అందరికి 
ఆయుర్వేదం, హైదరాబాద్‌ అనే పేరుతో 
డి.డి. లేదా మనియార్లర్‌ తీసి దాంతోపాటు 
విడికాగితంసై మీ పూర్తి చిరునామాను 
పిన్‌కోడ్‌ నెంబర్‌, ఫోన్‌నెంబర్‌తోసహో |వ్రాసి 
నూ చిరునామాకు పంపండి. 
నరజచక గంధంపట్టిసుందే. 
పంతు దుర్వాసన తగ గుతుంది =~ 


= ———— -— 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


ప్రియమైన బిడ్డలారా! నలు వల్రుగ్లు అంత ఏమిటి? - నేతా పెట్టుకోవాలి? 


గుబెట్టి స్మానంబచేయడమనే ుద్టిడై చర్మానికి అందం ఆరోగ్యం కాంతి కలగడంకోసం కొన్నిరకాల జొషధచూర్లాలతో 
కొత్తవిషయంకాదు. తీరతీరాలుగా కయ్వ్యూన పిండిని నువ్వులనూనెతో లేక పాలతో లేక మంచినీటితో కలిపిగాని గుజ్జాలాగా 
మన భారతజాతికి అపూర్వయౌవన తయారుచేసి తలనుండి సాదాలనరకు లేపనంచేసి అది లోపలికింకేటట్టుగా రుద్దే పద్దతినే 
సౌందర్యాలను కడదాకా అందించిన నలుగుపెట్టడం అంటారు. అది ఎలా ఆచరించాలో తెలుసుకుందాం. 


ప్రాచీన సంప్రదాయమే. చదివి ఆచ బాగా పండిన ఉసిరికపండ్ర్ల సై బెరడును ఎండబెట్టి దంచి జల్లించి పలుచని నూలు 
రించి అందచందాల ఆనంద చంద బట్టలో వస్త ఘాలితంపట్టి మెత్తని ఉసిరికచూర్గాన్ని గాజాసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 


ని సుమగంధాలతో ఫుమఘుమ స్నానానికి గంటముందుగా తగినంత చూర్లంలో శ్రేష్టమైన తెల్లనువ్వులనూనెగాని, 
లాడండి. ఆవననూనెగాని, దెశవాళి ఆవుపాలు లేక గెదెపాలుగాని, ఇవేమీ దొరకనప్పుడు మంచినిటిని 


గాని కలిపి గుజ్బ్జాలాగా పిసకాలి. ఆ గుజ్జును తలనుండి పాదాలవరకు రాసి నిదానంగా 
ఒక్కో అనయనంలోకి అది ఇంకిపోయేటట్లు మర్హనచేసి ఒకగంట ఆగిన తరువాత స్నానంచేయాలి. 


ఏ నీటితో న్నానంచేస్తే - ఎంతారోగ్యం కలుగుతుంది? 

* చల్లనినిటితో స్నానంచేయడంనల్ల ఆ చల్లదనానికి ఆవిరిరూసంలో ఉండే ఊష్మ అనే శరీరవేడి పీడింపబడి 
శరీరంలోసలకు చొచ్చుకుపోతుంది. దానివల్ల ఉదరంలోని జఠరాగ్ని సెరిగి ఆహారాన్ని బాగా జీర్లం చేయగలుగుతుంది. 

* వేడినీటితో స్నానంచేయడంనల్ల శరీరంలోని అధికవాతం అధికకఫంతగ్గి పోయి వాతనొప్పులు, దగ్గు, జలుబు 
హరించబడి శరీరానికి బలం కలుగుతుంది. 

*& అతివేడినీటితో శిరస్నానం చేస్తే వెంట్రుకలు రాలిపోవడం, కంటిచూపు మందగించడం జరుగుతుంది. అయితే 
అతివేడినీళ్ళతో ఎల్లప్పుడు కాకుండా శరీరం లో వాతం శ్లేష్మం బాగా ఎక్కువగా ప్రకోపించినప్పుడు మాత్రమే భరించగలిగి 
నంత వేడినీటితో స్నానం చేయవచ్చని మహర్తులు మినహాయింపునిచ్చారు. 

ఎవరెవరికి ఏ స్నానం అనుకూలంగా ఉంటుందో నిర్ణయించుకొని ఆచరిస్తుంటే శరీరంలో రక్తప్రసరణ సక్రమంగా 
ఉంటూ ఎల్లప్పుడూ శరీరాంగాలు చైతన్యంగా ఉంటయ్‌. 


ఉపిరికన్నానంతో - ఉత్తమకేశసాందర్యం 
SE ఎల్లప్పుడు ఉసిరికచూర్ణాన్ని తలకు శరీరానికి రాసుకొని స్నానంచేస్తుంటాడో అలాంటివారికి నూరేండ్లనరకు 
జుట్టు ఊడటంగాని తెల్లపడటంగాని బట్టతల రావడంగాని జరుగదని నమహర్తులు సర్కొన్నారు. ఉసిరికపొడి, కుంకుడుకాయ 
పొడి, శీకాకాయసొడి, మారేడుపండుగుజ్ఞాపొడి సమంగా కలిసి తలకు రుద్ది ఆ చనాందర్యం సిద్ధిస్తుంది. 
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ఉబ్బసవ్యాథికి - త్రికటుకయోగం 

మిరియాలపొడి 15(గ్రా, సౌంఠిపొడి 30గ్రా, *ః పిప్పళ్ళపాడి 
407, లవంగాలపాొడి 25గగా, చిన్నఏిలకులగింజలపాొడి 20గా, 
పటికబెల్లంపొడి 220గ్రా, తీసుకోవాలి. నీటిలో పటికబెల్లం 
తప్ప మిగిలిన వాటిని చాలా చిన్నమంట పైన మట్టిమూకుడులో 
కొంచెం దోరగా చేయించి దంచి జల్లించి నస్రఘాలళితంపట్టి 
ఆ తరువాత పటికబెల్లంపాడి కలిపి గాజాసీసాలో నిలవ 
జేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్ణాన్ని పూటకు 5-10గ్రా, మోతాదుగా వ్యాధి 
తీవ్రతనుబట్టి క్రమంగా పెంచుకొంటూ కప్పు గోరువెచ్చని 
మంచినీటితో రెండుపూటలా సేనిస్తుంటే ఉబ్బసం, దగ్గు, 
పిల్లికూతలు, ఊపిరాడకపోవడం, ఎగశ్వాసవంటి శ్వాసకోశ 
వ్యాధులు సంహారమౌతయ్‌. 

అంతేగాక శ్యాససనుస్యవల్ల ఐర్పడ్డ జ్వరం, వాంతులు, 
రక్తహీనత, వళ్ళంతా చెడునీరు నిండే ఉబ్బురోగం, శరీరం 
తెల్లగా పాలిపోయే సాండురోగం కూడా క్రమంగా హరించి 
పోతయ్‌. 


మూలవ్యాధులకు - త్రికటుకయోగం 

సాంఠిపాడి 50(గ్రా, మిరియాలపాడి 50గ్రా, పిప్పళ్ళపాడి 
50గా, బిడాలవణం 50గ్రా, కలిసి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ 
చూర్ణాన్ని కేవలం సావుటీచెంచా మోతాదుగా మాత్రమే 
పావులీటర్‌ దేశవాళి ఆవుమజ్ఞిగలో కలిపి రెండుపూటలా 
సేవిస్తుంటే అర్భమొలలు అంతరించిపోతయ్‌. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


పీడించే దగ్గులకు - త్రికటుకగుఢడం 

సొంరిపొడి 50గ్రా, మిరియాలపాడి 50గ్రా, పిప్పళ్ళపాడి 
50గ్రా, పాతబెల్లం 150గ్రా, తీసుకోవాలి. మొదటి మూడు 
చూర్ణాలను వ(స్తఘాళితంపట్టి అందులో బెల్లం కలిపి రోత 
పదార్థాలన్ని బెల్లంలో బాగా కలసిపోయేటట్లు దంచి గాజు 
సీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 


పూటకు కుంకుడుగింజంత మోతాదుగా దగ్గు 
తీవ్రతనుబట్టి రెండులెదా మూడుపూటలా భోజనం తరు 
వాత చప్పరించి తింటుంటే అన్నిరకాల దగ్గులు హరిస్తయ్‌. 


అంతేగాక తీవ్రంగా బాధించే జలుబు, పడిశభారం 
కూడా పూర్తిగా తగ్గిపోతయ్‌. అయితే ఇది వాడే సమయంలో 
సాలు, అన్నం, కందిపప్పు మాత్రమే ఆ మూడునాలుగు 
రోజులు భుజించాలి. 


గుండదెజబ్బులకు-త్రికటుకాదియోగం 


సాంరిపొడి 50గ్రా, మిరియాలపొడి 50గ్రా, పిప్పళ్ళపాొడి 
50గా, చిత్రమూలంపాడ 50గ్రా; తుంగగడ్డలపాడ 50గ్రా, 
వాయువిడంగాలపాడ 50గ్రా; కరక్కాయపాడ 50(గ్రా, 
తానికాయపాడి 50గా, ఉసిరికాయపాొడి 50గ్రా, తీసుకొని 
విడివిడిగా దంచి జల్లించి కలిపి వ(స్తఘాళితం పట్టి నిఅప్‌ 
జేసుకోవాలి. 


ఈ చూర్గాన్ని రెండుపూటలా పూటకు రెతిడునురెడ 
మూడుగాముల మోతాదుగా చెంచా తేనెతో కలిపి సేని 
స్తుంటే గుండెజబ్బులు, రక్తం సాలిపోయిన సొండువ్యాధులు, 
ఆసనంవద్ద పుట్టె అర్భమయొలలు, భగందరం ఇంకా శరీరంలో 
వాపులు, కడుపులో అగ్నిమాంద్యరం, _్రగుల్లో కములు 
తిరుగులేకుండా హరించిపోతయ్‌. 


N.. ఆయుర్వేదం, మార్చి, 2013 


సకల ఉదరవ్యాధులకు 


త్రికటుకామృత గుటికలు 


సొంఠిపొడి, సిరియాలపాొడి, పిప్పళ్ళపొడి, ముసాం 
బరంపొడి, దాల్సినచెక్కపాడ, కరక్కాయపాడ, పొంగించిన 
వెలిగారంపొడి, పొంగించిన శ్రేష్టమైన ఇంగువపాొడి, చేదు 
పుచ్చకాయల గుజ్జాపాడి, సజ్ఞాక్షారం, శుద్దనవానాగరం, 
సావర్చలనణం, సముద్రలనణం, సైంధవలవణం, బిడాల 
నణం ఒక్కొక్కటి 50గ్రా, తీసుకొని విడివిడిగా దంచి జల్లించి 
వస్రఘాళితంపట్టి మెత్తని పొడిగా తయారుచేసుకోవాలి. 

ఈ పొడిలో సరిపడినంత సిరకా(వెనిగర్‌) కలిపి 
24గంటలు నూరిన తరువాత అదేనిధంగా కలబందరసంతో 
కూడా 24గంటలు నూరి, రేగిపండు గింజంత ప్రమాణంగా 
గుటకలు కట్టి బాగా ఆరబెట్టి పూటకు పిల్లలకు ఒకటి పెద్ద 
లకు రెండు మోతాదుగా నముంచినిళ్ళతో సేవించాలి. 

ఇలా నెవిస్తురటె కడుపునొప్పు, అగ్నిమాంద్యం, పులి 
త్రేన్సులు, కాలేయవాపు, ప్లీహవాపు, కడుపులో గడ్డలు, 
జ్వరాలు, అజీర్ణం, మలబద్దకం హరించిపోయి బాగా ఆకలి 
పెరిగి నంటికి మంచిరక్తం కూడా పడుతుంది. 


పిల్లల సమస్తవ్యాధులకు 
త్రికటుక గుభికలు 


సాంఠిపాడి 50గ్రా, మిరియాలపాడి 
50గ్రా, పిప్పళ్ళపాడ 50గ్రా, కుక్క 
పొగాకు నీడలో ఆరబెట్టి దంచి 
జల్లించిన పొడి 50 గ్రా, నల్లుప్ప్సు 
100గా, తీసుకొని వస్రఘాళితంపట్టి 
] 9! తగినంత కుక్కపాగాకు రసంసోసి 
” మాత్రకట్టుకు వచ్చేవరకు మర్దించి 
శనగగింజలంత గోలీలు కట్టి ఆరబె 
ట్టాలి. పూటకొక గోలీ మోతాదుగా చెప్పబోయే అనుపానం 
తో బిడ్డలతో రెండుపూటలా సేవింసజేయాలి. 


ఒకకప్పు న్తీట్రిల్రో సైంధవలవణం 3 చిటికెలు, వాము 
పొడి 3౩ చిటికెలు వేసి సావుకప్సు కషాయానికి మరిగించి 
వడపోసి అది గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత పై గోలీలను 
ఈ అనుసానంతో బిడ్డలకు సేవింపజేస్తుంటే సమస్త శిశువ్యా 
ధులు హరించిపోతాయని నముహరుల ఆజ్ఞ. 


(శీ శీనుబాబు, గుడివాడ రూ. 18,000/ - 
ఢీ కోటిరెడ్డి, చెన్నై రూ. 9,000/ - 
శ్రీ సి. మల్లికార్డున్‌, విజయవాడ రూ. 6,000/ - 
శ్రీమతి హెచ్‌. రత్నమ్మ, హోూసూర్‌ రూ. 2,001/ - 
శీముతి జానకిదేని, హైద్రాబాద్‌ రూ. 2,000/- 
శ్రీ జె ఉన అస్ఫ్సారావు, గుంటూర్‌ రూ. 1,500/ - 
(శీమతి టి. భారతి, సికింద్రాబాద్‌ రూ. 1,500/- 
(శీ ప్రసాద్‌, B5NL కూకట్‌పల్లి రూ. 1,116/- 
శ్రీమతి ఎస్‌. లత, కూకట్‌పల్లి రూ. 1,116/- 
శీ ఐ. జయప్రకాశ్‌, (శ్రీకాళహస్తి రూ. 1,116/ - 
(శీ సద్గురుస్వామి ఆత్మానంద సరస్వతి, పూనె రూ. 1000/- 
(శీ ఎస్‌. ఆదినారాయణ, ఆర్‌కె.పురం, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1,000/- 
శీ కొమ్మోజు పెద్ద భద్రుడు, చెన్నై రూ. 501/- 


శ్రీ ౪..౪.5. సుబ్రమణ్యం, మోతినగర్‌, హైద్రాబాది రూ. 500/- 
శ్రీ జి. సీతారామిరెడ్డి, నల్లపాడు,గుంటూర్‌ రూ. 500/- 
శ్రిమతి ఎస్‌. రంగనాయకమ్మ, వనపర్తి రూ. 500/- 


శ్రీమతి ఇ.జె. సుజాత, వైజాగ్‌ రూ. 500/- 
(శీ కరుటూరి వీర్రాజు, అన్నదేవరపేట, తూ.గో.జిల్లా రూ. 500/- 


(శీ ఎం. రామరాజు, వైజాగ్‌ రూ. 300/- 
శీ వి. దేవేందర్‌, రావుతల, నిజామాబాద్‌ రూ. 200/- 
(శీ గారదాసు బాలరాజు, కామారెడ్డి రూ. 200/- 
ఢ్రీ కె.సి. నర్సింహులు, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ.200/- 
(శీ ఎంకెని. సీతారాం శ్రీలక్ష్మి, వైజాగ్‌ రూ. 116/- 
శ్రీమతి ఎస్‌. రామరక్షిత, వనపర్తి రూ. 105/- 


ఢీ ఎన్‌, సుబ్రమణ్య చారి, వేపనగండ్ల, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 50/- 


తుంటే 
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భారతీయ రైతాంగానికి - ఏల్ఫూరి ఆయుర్వేద నీరువులు 
మహల్చి రకమ ఘనజీవామృతం 
(భారతీయ గోఆధారిత అమ్యుత సేంద్రియ ఎరువు) 

ఘనజవామృతం ఎలావాడాలి? : దేశవాళి గోవుల పేడ, బెల్లం మరియు పప్పు 
థాన్మాల మిశ్రమంగా తయారైన ఈ ఘనజీవామృతం పొడి రూపంలో ఉంటుంది. భూమిని 
దున్ని దమ్ముచేసి విత్తనాలు నాటేముందు ఒక ఎకరానికి 100 కేజీల ఘనజీవామ్యత 
పొడిని భూమిలో చల్లాలి. ఆ తరువాత పంట పూత(కాపుకు వచ్చినప్పుడు ఎకరానికి 50 
కేజీల ప్రమాణంగా ఘనజీవామ్యత పొడిని సాళ్ళకు మధ్యలో ఉదయం లేదా సాయంత్ర 
సమయాల్లో వాతావరణం చల్లగా ఉన్నప్పుడు మాత్రమే పంటపొలాలకు వేయాలని, పొరపాటుగా కూడా ఎండ ఎక్కువగా 
ఉండే మధ్యాహ్న సమయాల్లో వేయకూడదని రైతులు గుర్తుంచుకోవాలి. 

ప్రయోజనాలు : విదేశీ విషరసాయనిక ఎరువుల వాడకంతో నిర్జీవమైన పంటపొలాలకు ప్రాణం పోసి, హానికారక 
కీటకాలను విధ్వంసంజేసి, అన్నిరకాల ఆహారపంటల ఉత్పత్తిని అధికంజేసి, పర్యావరణాన్ష్మి శుద్ధిజేసి భారతజాతిని పునరుజీ 
వనం చేయగల గోఆధారిత ఆయుర్వేద ఎరువులను వాడుతూ — పెట్టుబడితో అ దిగుబడిని పొందండి. 


సంబర! కాబట్టి మీ పంటలకు ఈ ఆయుర్వేద ఎరువులనే వాడండి. అంతులేని పుణా Mes he కోండి. 
గమనిక : ఈ 'మహర్షి గౌతమ ఘనజీవామ్యతం' నీటితడి, తేమ తగలని ప్రదేశాల్లో 
దాచిఉంచితే బకసంవత్తరం వరకు చెడిపోకుండా శక్తిహినంకాకుండా నిలవుంటుంది. 


సంపదించండి 


భారతమాత గోశాల 


సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేదపీఠం, ప్లాట్‌ నెం. 143, అయ్యప్టసాసైటి, 
మాదాపూర్‌, హైదరాబాద్‌, ఫోన్‌ : 040-42408568, సెల్‌: 8297034605 7 


మా సిద్దనాగార్తున ఆయుర్వేద ఫార్తసి రా 
మూలికలను, చూర్గాలను, ఇతర జౌషధాలయాల్లో కొంటున్ప్సవారిక్‌ విబ్లప్రి! 


ప్రజలకు అందుబాట్లో ఉండటంకోసం హైదరాబాద్‌లోను, రాష్ట్రంలోని ఇతర బిల్లాల్లోనూ కొంతనుంది (ప్రచారకులవద్ద మా జొషధాల 
ను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఉంచడం జరిగింది. ఈ ప్రచారకుల్లో కొంతమంది మా బౌషధాలతోసాటు మాకు సంబంధంలేని ఇతర కంపెనీల 
బొషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఇని కూడా డా. ఏల్పూరిగారివే అని అమ్ముతున్నారని తెలియవచ్చింది. 

మా బౌషధాలపైన 'సద్దనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి' అని, మూలికల పైన చూర్ణాల పైన 'ఎల్ప్ఫూరి హెర్ఫల్స్‌' అని సంస్థ సర్దు స్పష్టంగా 
ము।ద్రంచి స్పీల్‌ వేయబడివుంటయ్‌. అని గమనించి వాటిపై నిర్జారించిన వెలకు మాత్రమే బౌషధాలు కొనుగోలుచేయాలని, అలా పరికీలించకుండా 
పొరపాటుగా కొనివాడి అనవసరమైన అనారోగ్యాన్ని కొనితెచ్చుకోవద్దని సూచిస్తున్నాం. 

అలాగే నూ ప్రచారకులవద్ద ఇతర కంపెనీల బౌషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను నిరతం పసిగట్టగానే వెంటనే 8790456727 కు 
ఫోన్‌ద్వారా లేక 8341934479, 8297034605 నెంబర్లకు ఎస్‌.ఎమ్‌.ఎస్‌ ద్వారా తెలియజేయవలసిందిగా మా ప్రియమైన ఆయుర్వేద అభిమానులకు 
నిజ్ఞప్రిచేస్తున్నాం. ఈ బౌషధాలయాలు కేనలం మా ఉత్పత్తులను నిక్రయించడానికే తప్ప రోగులను పరీక్షించి బౌషధాలు వ్రాసే ఆసుపత్రులు కావు. 
మీరు ముందుగా మావద్ద చికిత్స చేయించుకొని బౌషధాలు ప్రాయించుకొని వాడుకొంటూ ఆ తరువాత మీ ప్రాంతాల్లోగల మా బౌషధాలయాల్లో 
మందుల చీటి చూపించి బౌషధాలు తీసుకొనగలరు. 


కలువలు, కమలాలు ;నాగకసరాలాసనుచ్తూర్తం Bm 
3 —వనైయ్యి]10 గారం ంటుంటే; ఈాకికఆందం ~~ 
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కై పత్రికావర్గం క్ల ప్రాబీన భారతీయ ఆయుర్వేద మార్పుల దివ్యశుభాశీస్సులతో... గౌరన వైద్య సలహాదారులు 
. డా॥ కె. నరసింహారెడ్డి, M.B.B.S., G.C.A.M., 


సంపుటి 17, సంచిక - 1, ఏపిల్‌-2013, పేజీలు - 36, రూ. 15/- 

జనరల్‌ మేనేజర్‌ డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 

శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.A., | డా॥ యం. వామనరెడ్డి, 8.4..B.A.M.S., 

కార్యాలయ సిబ్బంది డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 
E డా॥ బ్రహ్మృయాచార్యులు, వైద్యపండితులు 

బి. మల్లికార్డున్‌, ఎ. సీతారామశర్మ 3 ఫ్రీ 9 


జి. శంకర్‌, ఎన్‌. నాగరాజు, భాస్కర్‌ డా॥ రాజయ్య, B.A.M.s., 
గౌరన సలహాదారులు 


- మ 


సంపూర్ణ ఆరోగ్య మాసపత్రిక J 


సహసంసాదకులు 

డా॥ కె. విశ్వనాథం, N.D., శ్రీకె.వి. రమణ, 1.4.5. 

డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B.A.MS., కొత్త కార్యాలయం పాత కార్యాలయం శ్రీ అ LAS., 

డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న అందరికి ఆయుర్వేదం, సిద్దనాగార్దున పబ్లికేషన్స్‌, అందరకి ఆయుర్వేదం, శ్రీ కిషన్‌రావు, |.A.5., . . 
పుక్యేక సలహాదారులు జూబ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు మార్లంలో, సిద్ధనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, శ్రీ rs hase స్యూకన్‌స్ట్రక్షన్స్‌ 
శ్రీ ఎం. వీరరాఘవులు పెట్రోల్‌ఐబంక్‌ ఎదురువీధిలో, _ — అ ప్లాట్‌ నెం. 17, రోడ్‌ నెం. 5, శ్రీకె.వి. భాస్కరరావు, సభాసామ్రట్‌ 

వైద్య wise ణం నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్పసాసైటీ, మాదాపూర్‌, జవహర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, శ్రీ డా॥ టి. గౌరిశంకర్‌ 

sa హైద్రాబాద్‌ - 50౮0౮081, ఫోన్‌ : 040-42408568 హైద్రాబాద్‌-500033 శ్రీ శివకృష్ణ, సంఘసేవకులు 


డా॥ భూమరాజు వెంకయ్య, వైద్యపండితులు 


జ శ్రీ ఆర్‌.సి. వెంకటేశ్వర్లు, |... 
డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు సంపాదకులు : ఆయుర్వేద నహార్తి ౌ॥ ఐల్ఫూరి వెంక (టావు అ 


శ్రీ వరప్రసాద్‌రెడ్డి, శాంతాబయోటెక్‌ 


పబ్లషన్‌ కన్సల్గెంట్‌ Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda శ్రీ చావలి రామకృష్ణారావు, Sr. Engineer 
తకరరనరాములాలా కార్యనిర్వాహక సంపాదకులు : డౌ॥ ఏలూరి రాజారంజిత్‌., 8AM.5.MD. CSTE Wr, 
PPP oe సహాయ సంపాదకులు : డౌ॥ ఏలూరి జానేశరి a ” ప 
9550819215 cl JS EI BAM, గ్రాఫిక్‌ ఉజైనరీ : ఉదయ్‌కుమార్‌ కొత్తపల్లి 


తెలుగు వెలుగు విరేజవ లా ఉగాది పండుగ జరువ్పక్‌(0డి! 
తెలుగుల అందరికీ కొత్త స౦వత్సీరీ శుభాకాంక్షల తెలియజేయండి 


ప్రియష్బున తెలుగు కుటుంబసభ్యులారా! మనజాతి పుట్టినరోజు, మన భాషకు గుర్తింపు yn 7 Re 
వచ్చినరోజు, తొలి తెలుగు సామ్రాజ్యస్థాపన జరిగిన రోజు, తెలుగువారి వీరవిక్రమపరాక్షమపౌరుషజ్వాలలు 
మిన్నంటిన రోజు, వసంతబుతుశోభతో తొలి సృష్టి ప్రారంభమైన రోజు, ఆరోగ్యసౌభాగ్యమహాభాగ్మాలనందించే ఓషధులకు 
జీవభావప్రభావాలు పల్లవించిన రోజు, అదే తెలుగువారి నూతన సంవత్లర పర్వదినమైన ఉగాదిగా రూపుదాల్లింది. 


విక్రమాదిత్యుని బానిసత్వంలో కొట్టుమిట్టాడుతున్న తెలుగుజాతి, శాతవాహనుడి ఆధ్వర్యంలో శివమెత్తిన శివంగులై 
విక్రమాదిత్యుని ఉత్తరభారతంవరకు తరిమికొట్టి సువిశాల తెలుగు సామ్రాజ్యాన్ని స్థాపించుకున్న అలనాటి వీరగాథలు 
వింటూ ఆ వీరుల పౌరుషాగ్మిజ్వాలలను నరనరాన నింపుకోవలసిన రోజిది. సాక్షాత్తు లక్షీస్వరూపమైన వేపచెట్టు పూల 
రేకలతో తయారైన ఉగాదిపచ్చడిని సేవిస్తూ ఆ సంవళ్లరాంతంవరకూ వ్యాధిరహితులుగా జీవించడానికి పునాది వేనుకో 
వలసిన రోజిది. తెలుగుభాషకు తీయందనాలనద్దిన కవిత్రయ అష్టదిగ్గజాది కవివరేణ్యుల కమనీయ కవితాస్రవంతులలో 
ఈదులాడవలసిన రోజిది. 


అంతటి మహోన్నతమైన ఈ మహాపర్వదినం నేటి తెలుగువారమైన మనకు గుర్తుందా? కనీనం ఈ 
ఒబక్కరోజునైనా మనం పూర్తి తెలుగులో మాట్లాడగలిగే స్థితిలో ఉన్నామా? కనీసం మన మిత్రులకు బంధువులకు ఉగాది 
నూతన సంవత్సర శుభాకాంక్షలు తెలియజేయగలుగుతున్నామా? ఒక్క తెలుగుపద్యమైనా తప్పులులేకుండా చెప్పగలు 
గుతున్నామా? లేదు........ ఏ జక్క ప్రశ్చకూ సమాధానం చెప్పలేం. 


ఎందుకంటే మనకు జనవరి ఒకటిన వచ్చే ఆంగ్లగనూతనసంవత్లరంపై ఉన్న మోజు వ్యామోహం మన తల్లిపండుగ 
పైన మనకు మమకారం లేదు. ఈ పరాధీనత ఈ పరభాషోన్మాదం ఈ పరదాస్యపుబుద్ది ఇకనైనా సిగ్గుచేటుగా భావించి 
ఆ భావదాస్మాన్ని పరిత్సజించి మాత్యసంస్య్యతికి మూలమైన ఉగాది పండుగను మహానందంతో జరువపుకోలేకపోతే 
తెగులుపట్టిన తెలుగువారిగా అనామకులమై చరిత్రలో చెరిగిపోతాం....... ఓడ్హాలరా 


హెచ.రిక : ఈ పత్రికలోని యోగాలు అనుసరించేవారు వ్రాతపూర్వక అనుమతిని తీసుకొని ఆహారనియమాలను Edited Printed, Published and owned, by ELCHURI VENKAT RAO, 


an న్వాం. అట్లు కాని యెడల మీకు మీరే బాధ్యత వహించవలెను. use at Kalajyothi Process Ltd. RTC ‘X’ Roads, Closer Hyderabad, 
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అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


హైదరాబాద్‌లో మే 24, 25, 26 తేదీల్లో 
వివాహిత అవివాహిత క్తీలకు ఉచిత శకణాశిబిరం 


":కుడుల? ఊ।ెగం॥-సా। రగం॥, వేం మన మాదాపూర్‌ కార్యాలయంవద్ద 
ఠహోరం : ఉ॥10గం॥ - భోజినం, మ॥ 2గం॥ - అల్లాహారసౌకర్శం ita: 


గమనిక : రాత్రి బస, ఆహారం ఎవరికివారే ఏర్ణాటుచేసుకోవాలి 


ప్రనేశార్హతలు : తను కుటుంబాన్ని తామే ఆరోగ్యవంతంగా తీర్చిదిద్దుకోవాలనే లక్ష్యంతోపాటు 
నేర్చుకున్న విజ్ఞానాన్ని సాటి స్త్రీలందరికీ పంచిపెట్లాలనే సహృదయత గలవారందరూ అ 

శిక్షణాంశాలు : స్రీలు తమనుతాము నిరోగులుగా నూర్పుకుంటూ కుటుంబంలోని సిల్లలకు, 
భర్తకు, వృద్దులకు గల అనారోగ్య సమస్యలను పరిష్కరిస్తూ ఇంటికి దీపం ఇల్లాలుగా వెలిగే విధానాలు 
నేర్పడం. మీ ఆగమనానికి ఆహ్వానం పలుకుతూ... ఆయుర్వేద మహర్షి డా॥ ఏలూరి 

దరఖాస్తు చీలాచేయాలి? : ఉత్సాహమున్నవారు మీ పూర్తి వివరాలు 15-05-2013 లోగా 
కార్యాలయ చిరునామాకు పంపగలరు. 

దరఖాస్తులు సంపసనలసిన చిరునానూ : 
అందరికి ఆయుర్వేదం, ప్లాట్‌నెం. 17, లాడ నత. 5m 
జవహర్‌ కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, హైద్రాబాద్‌ - 33 


‘ soa8 
అందరికి అయుర్శేదం' మాసపత్రి నభత్వ వివరాలు 
గారననియ సాఠకులారా! 1997 నుండి 15 సంనత్సరాలుగా “అందరికి ఆయుర్వెదం' నూసప తిక లక్షలాది 
ముందికి ఆయుర్వేద జీవననిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ వారిని సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులుగా తీర్చి దిద్దిన నిజం సీ అందరి 
కీ తెలుసు. మీరు చదువుకున్న పాఠశాలకుగాని, మీరు ప్రార్థనచేసే దేవాలయానికిగాని మీ పేరుతో లేదా మీ తల్లి 


దండ్రుల 'పర్లతో చందా చెల్లించి అశేష ప్రజానికానికి ఆరోగ్యనిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ అంతులేని పుణ్యాన్ని సంసాదించు 
కోండి. లేదా మీ ఇంటికోసమైనా పత్రికలో సభ్యులుగా చేరండి. 


సభ్యత్వం కానలసినవారు అందరికి 
mG mG దా f= ఆయుర్వేదంి, హైదరాబాద్‌ అనే సేరుతో 
జజుల్న చుడ © డి.డి. లేదా నునియార్హర్‌ తీసి దాంతోపాటు 
ధు జుడ్జగ్గం mE విడికాగితంపై మీ పూర్తి చిరునామాను 
ఫన్‌కోడ్‌ నెంబర్‌, సోన్‌నెంబర్‌తోసహో (వాసి 
జీవిత వుశ్రవ్వం అ) es 


మ్రూదిరునామాకూపం పండి 


నుర్రిపాలతోనండినఃనువ్వు లనూనె రుద్దుతుంటే 
= ——— మ్రపలింనం మజాను —— 


W... ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌, 2013 


ర్‌ ఆముదంబెట్లా - నీవెంత ae 


దిన్ని సంస్కృతంలో ఏరండ, సంచాంగుళ, నరమాన కై 
® 


అని, హిందీలో అరండ్‌, రేండీ అని, అరవంలో ఆమణక్కుచెడి, 


కొట్టముత్తు అని, లాటిన్‌ భాషలో Riginus, Communis, Ey 


అని, ఆంగ్లంలో Castor Oil Plant అన అంటారు. 


దీని ఆకులు మనుషుల అరచేయిలాగా అయిదుచీలి & 


కలు కలిగిఉంటయ్‌. ఇందులో తెల్లాముదంచెట్టు, ఎర్రాము | 
దంచెట్టు అని రెండురకాలుగా కనిపిస్తయ్‌. వీటిలో కూడా 
తెల్లరకంలో గింజలు పెద్దవని కాచే తెల్లాముదంబచెట్టు ఒకటి. 
ఈ గింజలనుండి తీసిన నూనెతో దీపాలు వెలిగిస్తారు. 

అలాగే చిన్నగింజలుండే తెల్లాముదంబచెట్టు నురడ 
తీసిన నూనె వంటాముదం అని అంటారు. ఈ నూనెను 
నంటల్లో తిరగమాతకు ఇంకా బౌషధాల తయారీకి కూడా 
ఉపయోగిస్తారు. 

ఇక ఎరాముదంచెట్లు కొంచెం ఊదారంగుతో 
ఉంటుంది. దీని పూలు ఎర్రగా గుత్తులు గుత్తులుగా కాస్తయ్‌. 
కాయలపై భాగాన ముంద్లులాగా ఉంటయ్‌. బౌషధాల తయా 
రీలో తెల్లాముదంనూనెకన్నా ఎర్రాముదంనూనెకు గుణమధి 
కమని వైద్యులు భానిసారు. 

ఆముదంబచెట్టులోని ఆకులు, పూలు, గింజల లోపలి 
పప్పు, పై బెరడు, వేళ్ళు మొదలైన సర్వాంగాలు అసారమైన 
జొషధశక్తితో నిండివుంటయ్‌. 

ఆ బొషధశక్తితో మన ఆరోగ్యాన్ని మనమెలా కాపాడు 
కోవచ్చో వివరంగా తెలుసుకుందాం. 


అన్ని ప్రాంతాల్లో అందరికీ అందుబాట్లో ఉన్న 
అముదం౦చెట్లుతో లక అరు క అమోస్లు యోగాలు 


అ పురుగులకు, లా 


ఆముదంగింజల పప్పు, 


కప్పు మంచినీటిలో తేనె రెండుచెంచాలు వేసి చిన్న 
మంటపైన సగం నీరు మిగిలేవరకు మరిగించి దించి అది 
గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత మాత్రమే ఈ యోగంలో 
ఉపయోగించాలి. ఎలాగంటే ఆముదపుగింజలు 5 తీసుకొని 
పగలగొట్టి పై పెచ్చులు(టెంకెలు) తీసి సారవేసి లోపల తెల్ల 
గా ఉండే పప్పును మాత్రమే తీసుకొని మెత్తగా నూరి ఆ 
ముద్దను పైన తయారైన గోరువెచ్చని నీటిలో కలిపి నిద్రించే 
ముందు తాగాలి. ఇది పెద్దల మోతాదు. పిల్లలకు వయసును 
బట్టి అందులో సగంగాగాని, మరికొంత తక్కువగా గాని 
ఉపయోగించాలి. 


దీనివల్ల ఉదయం లేవగానే సుఖవిరేచనమై దానిద్వారా 
(్రైవుల్లోని అన్నిరకాల క్రిములు పడిపోతయ్‌. అంతేగాక డే 
వుల్లో జీర్ణంకాక పులిసిపోయి మురిగిపోయి కుళ్ళిన పదార్థం 
లాగా తయారైన ఆమం అనే నిషపదార్థం కూడా నిరేచనం 
ద్వారా పడిపోయి ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. 


ప్రీయమైన బిడ్డలారా!!మన రాష్టంలో అన్ని ప్రాంతాల్లో లభించే. ఆముదంచెట్టు ఎన్ని వందల) రకాల) అనారోగ్య 
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మెదడు వ్యాధులకు - ఆముదంగింజల పప్పు 

ఆముదం గింజలను పగలగొట్ట వాటిపైన టెంకెలాగా 
ఉండే గట్టిపొరను తీసివేసి లోపల మెత్తగా తెల్లగా ఉండె పప్పు 
ను మాత్రమే (గ్రహించాలి. 

అలా (గ్రహించిన ఆముదంగింజల్లోని పప్పును ఒకటి 
లేక రెండు మాత్రమే ఉదయం, రాత్రి మంచినీటితో సేని 
స్తుంటే తలనరాల్లో చేరిన చెడునీరు, చెడువాయువులు, హాని 
కారక చెడుపదార్థాలు హరించిపోయి మెదడుకు సహజశక్తి 
కలుగుతుంది. 

తీవ్రమైన తలనొప్పి, పక్షవాతం, చేతులు వణుకుతుం 
డే కంపవాతం, ఇంకా అన్నిరకాల వాతసనుస్యలు కూడా (క్ర 
మంగా నివారించబడతయ్‌. 

తలనొప్పికి - ఆముదంబెట్టువేళ్ళు 

ఆముదంచెట్టును పూజించి తన్వి వేరుముక్కను 
తెచ్చుకొని కడిగి ఆరబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. ఇంట్లో ఎవరి 
కైనా ఏ సమయంలోనైనా తలనొస్పి కలిగినప్పుడు వెంటనే 
ఈ నేరుతో సానరాయి మీద నీటితో సాది ఆ గంధాన్ని కణ 
తలకు, నుదురుకు పట్టునేయాలి. ఆ పట్టు ఆరేటప్పటికి 
తలనొప్పి తగ్గిపోతుంది. 

దగ్గు, ఆస్తమాలకు - ఆముదపు ఆకు 

ఆముదంచెట్టు నుండి రెండుమూడు ఆకుల్ని సేక 
రించి కడిగి ఆరబెట్టి ఆ ఆకుల పైన మెత్తగా పిసికిన గోధుమ 
పిండిని రొట్టెలాగా సామి పెనెం(పెంక) పైన వేసి రొట్టె కాలి 
తీసి రొట్టెకు ఆనుకొని ఉన్న ఆకులను తీసివేసి ఆరబెట్టి నిల 
వజేసుకోవాలి. 


ఈ రొట్టెముక్క 2(గ్రా, మోతాదుగా తమలపాకులో 
పెట్ట తాంబూలంలాగా చుట్ట నోట్లో పెట్టుకొని నిదానంగా 
తినాలి. ఇలా వ్యాధితీవ్రతనుబట్టి రెండులేదా మూడుసార్లు 
రోజూ తింటుంటే దగ్గు, ఆయాసం, ఉబ్బసం హరించిపోయి 
శ్వాస సక్రమంగా నడుస్తుంది. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌! 2013 క్రై 


మలబద్దక కడుపునొప్పికి 
ఆముదంగింజల పప్పు పట్లు 
ఆలస్యంగా తినడంవల్ల, అరగని పదార్థాలు భుజం 
చడంవల్ల అగ్నిమాంద్యరం, అజీర్ణం పుట్టి మలబద్దకానికి దారి 
తీసి దానివల్ల కడుపులో మలం గడ్డలు కట్టసోయి భరించ 
లేనంత కడుపునొప్పి కలుగుతుంది. అలాంటప్పుడు తగినన్ని 
ఆముదంగింజల్ని పగలగొట్టి పై పెంకులను తీసివేసి లోపలి 
పప్పును గుజ్జాలాగా మెత్తగా నూరి పొత్తికడుపు పైన పట్టులాగా 
వేయాలి. దీనివల్ల కొద్దిసిపట్లోనే లోపలి మలం పలుచగా 
మారి కడుపునొప్పి తగ్గి సుఖనిరేచనమౌతుంది. 


కరిన మలబంధానికి - వంటాముదం 


ఆముదంచెట్టును పూజించి కావలసినన్ని ఆకులు 
తెచ్చుకొని గుజ్జాలాగా మెత్తగా నూరాలి. ఆ గుజ్జాను కాగితా 
నికి దట్టంగా లేపనంచేసి ఆ కాగితాన్ని పొట్టపైన గుజ్జా చర్మా 
నికి ఆనుకునేలా నేసి ఉంచాలి. 


దీంతోపాటు నంటాముదం నాలుగు టీచెంచాలు, 
అల్లంరసం రెండు టీచెంచాలు, తేనె రెండు టీచెంచాలు 
కలిపి మూడుపొంగులు పొంగించి దించి అది గోరువెచ్చగా 
అయిన తరువాత మాత్రమే తెల్లవారుజామున తాగిస్తే ఒక 
గంటలోగా కఠిన మలబంధం విడిపోయి సుఖంగా విరేచనమై 
కడుపునొప్పి, కడుపుబ్బరం తగ్గిపోతయ్‌. 


W.. ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌, 2013 
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పెదవులను 


8 రకాల వ్యాథులసుండి రక్షణపా0 


పెదవులకు రోగాలు - ఎందుకొసన్రయ? 
అధికంగా యేండ్ల తరబడి చేపలు, కోడిమాంసం, వేటమాంసం, పీతలు, రొయ్యలు, గుద్దు తినడంవల్ల నూంసా 
హారులకు, అదేవిధంగా అతిగా జెర్సీగెదెల, జెర్సీఆవుల వాలు పెరుగు భుజించడంవల్ల వాటితోపాటు మినుములను ప్రతి 
రోజూ సనించడంవల్ల శాకాహారులకు శరీరంలో వాతసిత్తకఫదోషసాలు ప్రకోపించి ఎనిమిది రకాల సెదవుల రోగాలను కలి 
గిస్తుంటయ్‌. వాటి నివరాలు పరిష్కారమారాాలు కూలంకషంగా తెలుసుకొని పరిష్కరించుకోండి. 
బాతదోకు పెదవిరోగాల - లక్షణాలు 


శరీరంలో వాయువు అతిగా ప్రకోపించడంవల్ల ఆ దోషం పెదవులను ఆశ్రయించినప్పుడు సెదవులు గట్టిగా మొద్దు 
ల్లాగా నల్లగా గరగరలాడుతూ అసహ్యంగా తయారౌతయ్‌. అంతేగాక వాతదోషంవల్ల పెదవులు మాటిమాటికి పగులుతూ 
చర్మం డఊడిపోతూ తీవ్రమైన నొప్పితో కూడివుంటయ్‌. ఈ లక్షణాలనుబట్ట ఇది వాతదోషమని తెలుసుకోండి. 


బత్తదోకు పెదవిరోగాల - లక్షణాలు 

శరీరంలో పైత్యం అతిగా ప్రకోపించడంనల్ల ఆ దోషం పెదవుల్లో చేరి సెదవుల నిండా చిడుము కురుపుల్ల్తాగా 
పుట్టుకొస్తయ్‌. వీటివల్ల భరించలేనంత మంటలు తీపులు కలుగుతుంటయ్‌. ఈ కురుపులు పసుపుపచ్చగా ఉండి పాకం 
చెందుతూ చీముకారుతూ వికృతంగా బాధపెడుతుంటయ్‌. ఈ లక్షణాలనుబట్టి ఇది సైత్యదోషమని తెలుసుకోండి. 

ప్రియాతి ప్రీయమైన ఆయుర్వేద బిద్దలారా! ఆహార 
వ్యవహారాల్లో. నిత్యం మనం చేస్తున్న అనేక పొరపాట్ల 
వల్ల ఎన్నోరకాల పెదవుల వ్యాధులు పుట్టుకొస్తున్నయ్‌. పెదవులు 
ఎండిపోవడం, మొద్దుబారడం, గరగరలాడటం, నల్లబారడం, 


శ్రేష్కదోష పెదవిరోగాల - లక్షణాలు 
శరీరంలో శ్లేష్మం అతిగా ప్రకోపించడంనల్ల ఆ దోషం పెదవుల్లో చేరి పెదవులను అతిచల్లగా మొద్దుల్లాగా రాళ్ళ 
లాగా మారుస్తుంది. క్రనుంగా పెదవుల నుండి జిగటతో కూడిన కురుపులు పుట్టి పెదవులు తెల్లగా తయారై దుర్వాసన 
కొడుతుంటయ్‌. ఇది శ్లేష్మ్యదోషం. 
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అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


స్రోన్‌ద్వారా రోజా 50 మంది? అపాయి౦టీమె౦టే 


ఉ. 8 గం.ల లోపు నచ్చినవారంతా గురువు గారిని కలనవచ్చు.తరువాత వచ్చినవారు నీలునుబట్టి 


గురువుగారిని లేదా అందుబాట్లోడన్న వైద్యులను సంప్రదించవచ్చు. ఇతర ప్రాంతాలనుండి చికిత్సకోసం 
ఆరోగ్యసలహాలకోసం నూ నద్దకు వచ్చె నారి సొకర్యార్థం ఫోన్‌ద్వారా రోజుకి 50 మందికి అపాయింట్‌మెంట్‌ 
ఇన్వాలన నిర్ణయించాం. రాదలచుకొన్నవారు 040-42408568, 8801005226 నంబర్లకు ఉ. 9 గం, 
నుండి ను. 1 గం. లోపుగా మాత్రమె ఫోన్‌చేసి అపాయింట్‌మెంట్‌ తీసుకోగలరు. 


సంప్రదించండి: సెల్‌: 8801005226, ఇ-మెయిల్‌: andarik1ayurvedamegmail.com 
నన్నిపాతదోష పెదవిరోగాల - లక్షణాలు 
శరీరంలో వాతం పిత్తం శ్లేష్మం అనే (త్రిదోషాలు ఏకకాలంలో అతిగా ప్రకోపించడంనల్ల పెదవులు ఒకసారి నల్లగా 


ఒకసారి తెల్లగా ఒకసారి పసుపుపచ్చగా రంగులు మారుతుంటయ్‌. పెదవులనిండా కురుపులు పుట్టి సామాన్య బౌషధాలకు 
లొంగని నిధంగా రసిక కారుతూ తీవ్రమైన వ్యధను కలిగిస్తుంటయ్‌. ఈ వ్యాధి చికిత్సకు అసాధ్యంగా ఉంటుంది. 


శరీరంలో రక్షదోషం అతిగా ప్రకోపించడంవల్ల పెదవులపైన ఖర్జూరపుపండుతో 
. సమానమైన రంగుగల కురుపులు పుట్టుకొస్తయ్‌. వాటినుండి నిరంతరంగా రక్తం 
కారుతూ పెదవులు నెత్తుటి ముద్దల్లాగా ఎర్రగా మారతయ్‌. ఇది రక్తదోషజనితం. 


మాంసనసదోష పెదవిరోగాల - లక్షణాలు 
శరీరంలో మాంసదోషం అతిగా ప్రకోపించడంవల్ల పెదవులు లావుగా 
మాంసపు ముద్దల్లాగా రాళ్ళలాగా ఉబ్బిపోతయ్‌. క్రమంగా పెదవుల్లోని మాంసం మురిగిపోతూ దానినుండి పురుగులు పుట్టి 
బయటకొస్తుంటయ్‌. ఇది మాంసదోషజనితం. 


కొవ్వుదోషంతో పుట్టిన పెదవిరోగాల - లక్షణాలు 
శరీరంలో కొవ్వు చెడిపోయి ఆ దోషం పెదవులనాశ్రయించినప్సుడు పెదవులు బండబారి నట్లుగా గట్టిపడతయ్‌. 
po నెయ్యిలాగా తెలుపురంగును సంతరించుకొని అనుక్షణం దురద పుట్టిస్తుంటయ్‌. పెదవులనుండ తెల్లటి స్వచ్చమైన 
సృటికపురంగులాగా చము అతిగా కారుతుంటుంది. ఈ పెదవుల మీద పుట్టిన వ్రణాలు పూడిపోకుండా గుంటలుపడి 
కఠినంగా ఉంటయ్‌. ఇది కొవ్వు అనబడే మేదోధాతువు శరీరంలో చెడిసపోవడంవల్ల కలిగిన వ్యాధి. 
అభిఘాతదోషంతో పుట్టిన పెదవిరోగాల - లక్షణాలు 


ప్రమాదాల్లోగాని, దెబ్బలాటల్లోగాని సెదవులకు తీవమైన గాయం కానడంనల్ల పెదవుల చుట్టూ చిలిపోయి గంట్లు 
పడతయ్‌. క్రమంగా దురద, పోటు కలుగుతూ ఆ గంట్ల నుండి బంకలాంటి (స్రావాలు వెలువడుతుంటయ్‌. 


(ఈ సమస్యలకు ban ahs సంచికలో స) 


N.. ఆయుర్వేదం; ఏప్రిల్‌? 2013 


గతసంచక తరువాత... 


తల చల్లదనానికి - పొడవైన వెంట్రుకలకు 
ప్రియమైన ఆయుర్వేద కుటుంబసభ్యులారా! పుట్టుక 

తోనే పైత్యస్వభానం కలిగిఉన్న వారికి, రోజూ వేడిచేసే పదా 

ర్జాలను అధికంగా భుజించేవారికి ఆ వేడిప్రభానం వెంట్రుక 


© కుదుళ్ళకు చేరి వాటిని కాలి బలహీనపరచడంనల్ల త్వర 
త్వరగా వెంట్రుకలు ఊడిసపోతుంటయ్‌. 


అలాంటివారంతా చెప్పబోయే సులువైన తైలాన్ని 
తయారుచేసుకొని వాడుకోండి. 


గానుగలో ఆడించిన స్వచ్చమైన కొబ్బరినూనె 250 
గ్రా, తీసుకోండి. దాన్ని కళాయిపాత్రలో పోసి పొయ్యిమీదపెట్టి 
చిన్నమంటపైన నూనెను గోరువెచ్చగా వేడిచేసి దించి అందు 
లో పచ్చకర్ఫూరంపొడి 10గ్రా, కలిసి మూతపొట్టండి. 

అది కరిగి నూనెలో కలిసిపోయిన తరువాత గాజు 
సీసాల్లో నిలవజేసుకోండి. దిన్ని ఎలావాడాలో చెబుతాను 


అలాగే వాడండి. 


ముందుగా ఒకగ్గాసు మంచినిటిలో కరక్కాయబెరడు 
ముక్కలు 5, తానికాయబెరడుముక్కలు 5, ఉసరికకాయ 
బెరడుముక్కలు 5 చేసి మూతపెట్టి ఒకరాత్రి నిలవుంచి ఉద 
భు బట్టలో వడపోసి ఆ నీటితో తలవెం[ట్రుకలను నిదానం 
గా కడగండ. తల ఆరిన తరువాత పైన తయారైన తైలాన్ని 
తగినంత తలకు సున్నితంగా మర్పనచేయండి. 


ఈ విధంగా క్రమం తప్పకుండా ప్రతిరోజుగాని లేక 
వారానికి రెండుసార్లుగాని చేస్తుంటే తలలోని అతివేడి తగ్గి 
పోయి శిరోభాగమంతా చల్లగా హాయిగా ఉండి బాగా నిద్ర 
పడుతుంది. అంతేగాక వెంట్రుకల కుదుళ్ళు బలపడి [క్రమం 
గా పొడవుగా దట్టంగా పెరుగుతయ్‌. 


=| అ 


పొడవైన దట్టమైన 


మిలమిలమెరిసే జుట్టు కావాలా? 
తలవెం[ట్రుకలు బాగా పొడవుగా దట్టంగా నల్లగా నిగ 
నిగలాడుతూ మంచికాంతితో మిలమిల మెరిసిపోతుండాలని 
ప్రతి ఒక్కరికి ఎంతో ఆశగా ఉంటుంది. దాన్ని సాధించడానికి 
కేవలం ఆశపడితేనే సరిపోదు. చెప్పబోయే విధంగా ఇంట్లోనే 
ప్రయత్నించి ఫలితంపొందండి. 


ఎండుడఉసిరికబెరడుముక్కలు 25(గ్రా, శీకాకాయ 
ముక్కలు 25(గ్రా, తీసుకొని ముక్కలుగా కొట్టి ఒక ఇనుప 
పాత్రలో వేసి అందులో రెండు పెద్దగ్గాసుల మంచినీరు సోసి 
కలబెట్ట మూతపెట్ట రాత్రంతా నిలవుంచండ. ఉదయం ఆ 
పాత్రను పొయ్యిమీదపెట్టి చిన్నమంట పైన మసలబెట్టి దించి 
గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత బట్టలో వడపోయండి. 

ఈ గోరువెచ్చని కషాయాన్ని కొద్దికొద్దిగా చేతితో 
తిసుకొని వెంట్రుకల కుదుళ్ళకు పెడుతూ సున్నితంగా నిదా 
నంగా తల మొత్తం మర్పనచేయండి. అరగంట ఆగిన తరు 
వాత గోరువెచ్చని నీటితో తలస్నానం చేయండి. తలస్నానా 
నికి వేరె ఏ ఇతర పదార్గాలుగాని, షాంపోలుగాని వాడవద్దు. 


ఇలా తలస్నానం చేశాక తలను తుడిచి ఆరబెట్టి 
జుట్టు పొడిగా అయ్యాక గానుగలో ఆడించిన స్వచ్చమైన 
కొబ్బరినూనె తగినంత తలకు రాసుకోండి. ఈ నిధంగా 
వారానికి రెండు లేదా మూడుసార్లు చేస్తుంటే తలలోని మురి 
కి చుండ్రు గుల్లలు మొదలైనవన్ని హరించిపోయి కుదుళ్ళు 
బాగా గట్టిపడతయ్‌. ఆ తరువాత క్రమం తప్పకుండా ఇదే 
పద్దతిని మీరు పాటిస్తుంటే వెంట్రుకలు పొడవుగా చిక్కగా 
మిలమిల మెరుస్తూ ఆకర్షణీయంగా తయారౌతయ్‌. శుభం. 


మీగడ20 గ్రా చకగైరః20 గ్రాూ౭ం_ 
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అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


గతసంచిక తరువాయి... 


ఈహోర్‌ నిధానం - 6రో గ6 ఓవన్రపుదానం-3 


క 'కందించారు. 


భోజనం - ఎప్పుడు చేయాలి? 
సూనసకరిర సంబంధమైన సనుస్త రహస్యాలను పరిశోధనాత్మకంగా కనుగొన్న 
ఆయుర్వేద మహర్తులు శ పద్దతి ప్రకారం భోజనంచేస్తుంటే శరీరంలో వ్యాధినిరోధకశక్తి 
రోజురోజుకూ సెరుగుతుంటుందో నిర్జారించి కొన్ని భోజన పద్దతులను మానవాళి 


సదా సంపూర్ణారోగ్యంతో ఆనందజీవనం గడపాలని కోరుకునేవారు కడుపులో 
బాగా ఆకలి పుట్టినప్పుడే ఆహారంపై పూర్తి ఇష్టముంచి భుజించడానికి పూనుకోవాలి. 


సమయం మించిపోతుందనో, ఇతరులు మొహమాటం పెట్టారనో, ఒక పని పూర్తి చేసినట్టుగా ఉంటుందనో భోజనం 
చేయకూడదు. భోజనం గుర్తుకురాగానే మరుక్షణమే నోట్లో నిళ్ళూరాలి. 

ఎప్పుడు ఆనందంగా భోజనం చేద్దామా? అనే ఆత్సత ఆరాటం నునసులో పుట్టాలి. అలా పుట్టిన సమయమే 
ఆహారసేవనకు సరైన కాలమని భానించి వడ్డించిన భోజనానికి కృతజ్ఞతాపూర్వకంగా అన్నం పరబ్రహ్మస్వరూపమనే భాననతో 
నమస్కరించి, మౌనంగా ప్రశాంత హృదయంతో అన్నంపైనే దృష్టిపెట్టి భుజించడానికి పూనుకోవాలి. 


భాూజనంలో - మొదట ఏం తినాలి? 

భోజనంలో ముందుగా తీపి రుచిగల పదార్థాలను 
పరిమితంగా సేనించాలి. చక్కెర బెల్లంనంటి వాటితో తయా 
రైన రకరకాల తీపినంటకాలను ఆరగించాలి. అలా నిలుకాన 
ప్పుడు ఆహారానికి ఒకగంట ముందుగా సులభంగా జీర్లను 
య్యే దానిమ్మ, ఆపిల్‌, జామ, బొస్సాయి నంటి ఫలాలను 
భుజించవచ్చు. ఆలస్యంగా అరిగే అరటిపండును తినకూ 
డదు. ఎందుకంటే ఆరురుచులకు రాజు తీపి కాబట్టి, అన్ని 
రుచుల్లో తీపిరుచివల్ల మాత్రమే శరీరానికనసరమైన సర్వశక్తు 
లు అందుతుంటయ్‌. అంతేగాక తీపి పదార్థాలు కొంచెం 
నిదానంగా జీర్ణమౌతయ్‌. 

కాబట్ట ముందుగా తీపిని సేవిస్తూ అగ్నిమాంద్యం అజీ 
ర్లంలేకుండా, నీరసం బలహీనత రాకుండా ప్రతివ్యక్తి తీపి 


పదార్థాలను ముందుగా సేవించాలి. 


భాజనం - మధ్యలో ఏంతినాలి? 
సైన తెలిపినట్లు భోజనారంభంలో తీపిపదార్థాలను 
సవించిన తరువాత భోజనం మధ్యలో పులుపు ఉప్పు రుచు 


లతో తయారుచేసిన గోంగూరపచ్చడి, చుక్కకూర, టమాట 
పచ్చ, పప్పుచారు, రసం, అప్పడాలు, వడియాలు తినాలి. 
ఇలా సనించడంవల్ల ఈ పదార్గాలు ముందు సేవించిన తీపి 
పదార్గాల్లో కలిసి అని త్వరగా జీర్లంకావడానికి సహకరిస్తయ్‌. 


భాజనం - చివరలో ఏంతినాలి? 
పులుపు, ఉప్పులతో వండిన పదార్థాలు తిన్న తరువా 
త భోజనాంతంలో కారం చేదు వగరు రుచులుగల మెంతి 
కూర, కాకరకాయకూర, మెంతిమబ్లిగ, ఆవకాయ, కరివేసాకు 
కారంపొడి మొదలైనని సేవించాలి. ఇలాంటి భోజనవిధానం 
సకలా రోగ్య(ప్రధానమని బుషులు సెర్కొన్నారు. శుభం. 


గకాలకుగోవును దానంచేసినవారు 


> 4 


ఆవునేతితో చేయాంబన కరకముక౫లు 


-_ 


W. ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌, 2013 


అతిసంభోగమేగాక . . అంతర్‌ 
అల్పసంభ్రోగం కూడా అనర్ణ 


పూర్ణపురుషిులుగా 
ఎలా మార్చవచ్చు - 5 
q 
ప్రియమైన భారతీయ యువతీయువకులారా! స్త్రీ పురుషులారా! స్త్రీపురుషుల సంయోగమనేది భగవంతుడు నిర్ణయించినదే అయినా, ఆ సంయోగం 
మానవసృష్టికి మూలమైనదే అయినా అది ఎట్టి పరిస్థితుల్లోనూ శృతిమించి అతిగా జరగకూడదనిఅలాగే మరీ అల్పంగా కూడా జరగకూడదని మహర్షులు 
సూచించారు. ఆహారం, నిద్ర, దప్పిక మొదలైన సహజ అవసరాలను అతికాకుండా, అల్పం కాకుండా.ఎలా తీర్చుకుంటామో అలాగే స్తీపురుషాత్మక సంయోగం 
కూడా అతిలేకుండా మితిలేకుండా సమంగా జరుగుతుండాలని గుర్తుంచుకొని ఆచరణలో పెట్టండి. 


మితసంగమం - దీర్భాయువుకు మూలం 
సంభోగ సుఖాన్నిపాందేి విషయంలో మితమంటే ఏమిటో దాని విషయంలో విజ్ఞులైన మహర్షులు ఏంచెప్పారో తెలు 
సుకుందాం. దినానికి ఒకసారి మాత్రమే నిదించాలని, రోజుకు రెండుసార్లు మాత్రమే భుజించాలని, రోజుకు ఆరుసార్లు 
మూత్రవిసర్ణన చేయాలని, రోజుకు రెండుసార్లు మలవిసర్ణన చేయాలని, వీటిలాగే వారివారి వయసును, శక్తినిబట్టి సంయోగం 
కూడా మితంగా ఆచరించాలని భారతీయ నితిశా(స్తాలు హితవు పలికినయ్‌. 


రోజుకు ఒకసారి రతిక్రీడలో పాల్గొనడం మంచిదని, రోజుకు రెండుసార్లు సంగమంలో పాల్గొంటే శరీరంలో పిత్తం 
ప్రకోపించి సైత్యరోగాలు పుట్టుకొన్తాయని, రోజుకు మూడుసార్లు సంభోగంలో పాల్గొంటే అతిత్వరగా శరీరంలోని రస రక్త 
నూంస మేరో అస్తి మజ్జ నిర్య ధాతువులన్ని క్షీణించిపోతాయని, రోజుకు నాలుగుసార్లు స్తీ సంగమంలో పాల్గొంటే దేహంలో 
వాతం ప్రకోపించిపోయి ఎనభైెరకాల పక్షనాతంవంటి వ్యాధులు పుట్టి ఆ దోషంనల్ల కఫరోగాలు పిత్తరోగాలు కూడా (ప్రబలి 
పోయి అల్సాయుస్స్కులై అనారోగ్యవంతులై నుంచానపడతారని ఆయుర్వేద వైద్యశా[స్త్రవేత్తలు నిర్మొఖనూటంగా తీర్మానిం 
చారు. దీన్నిబట్టి ఏ వ్యాధులూ లేని శరీరంతో సంపూర్ణ యౌవనశక్తిగల స్తీ పురుషులు రోజుకు ఒకసారి మాత్రమే సంయో 
గంలో పాల్గొనాలని అర్థంచేసుకోండి. 


సంభాోగ నియమాలు - తెలుసూోండి! 
రోజుకొకసారి సంభోగంలో సాల్గొనడనునే నియనుం యౌవనదారుఢ్యంతో ఉన్న స్ర్తీ పురుషులకు మాత్రమే నర్తి 
స్తుంది. యౌవనబిగువు తగ్గినవారు, వీర్యశక్తి క్లీణించినవారు, రక్తహీనతతో కృశించినవారు ఇలాంటివారంతా పైన తెలిపినట్లు 
ప్రతిరోజూ సంయోగంలో పాల్గొని దీర్చకాలికరోగాలకు గురికాకుండా, బలమైన ఆహారాన్ని సేనిస్తూ వారానికి ఒకటి లేదా 
రెండుసార్లు మాత్రమే సంసారసుఖాన్ని పొందాలని పెద్దలు తీర్మానించారు. 


ఆయుర్వేద శాస్త్రకారులైన చరక సుశ్రుత వాగ్సటాది బుషిపుంగవులు ఆయాకాలమాన వాతానరణ వయోబధాల 
నుబట్ట సంభోగనియమాలను సూతీకరించారు. వేసవిలో సూర్యతాపానికి మానవులశక్తి క్షణక్షణం హరించిపోతూ బలహీన 
పడుతుంది కాబట్టి ఆ కాలంలో పదిహనురోజులకొకసారి, వరాకాలంలో మానవశక్తి నుధ్యమంగా ఉంటుంది కాబట్టి 
వారంరోజులకొకసారి, చలికాలంలో దేహశక్తి స్థిరంగా ఉంటుంది కాబట్టి రోజుకొకసారి మాత్రమే ఆరోగ్యవంతులైన 
స్త్రీపురుషులు సంభోగంలో పాల్గొనాలని నిర్జారించారు. 


Te 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 
నేటి ఆధునికులు - ప్రాచీన నియమాలు పాటించవచ్చా? 


ఎన్నో చేలసంవత్సరాలనాడు ఆనాటి దారుఢ్యమైన మాననసమాజానికి విధించిన సంభోగ నియమనిబంధనలు 
ఈనాటి బలహీనమైన ఆధునిక మానవజాతికి వర్తినాయా? అని ప్రశ్న వేసుకోకతప్పదు. ఆనాడు కాలుష్యరహితమైన 
అమృతాన్ని మించిన ఆహారసివనతో, అశాంతి ఆవేదన ద్వేషవైషన్యూలు లేని మానసిక ప్రశాంతతతో రోగరహితులుగా 
జీనించిన నాటి ప్రజలకు బోధించిన సంభోగనిబంధనలు నేటి ప్రజలకు యధాతధంగా ఆచరణీయమైననికావు. విషరసాయన 
వ —™—™— వికృతమైన వాతావరణంలో నిరంతర ఉద్రేక ఉద్వేగభరిత నులిన మనసులతో కూడిన నేటి స్రీ 
ae పురుషుల శరీరాలు “పైనపటారం లోనలొటారంి అన్నట్లు శక్తిహీనమై ఉన్నయ్‌. 


అందునల్ల సరు తను జీవనభ[ద్రతకోసం వేసవిలో నెలకొకసారి, వరాకాలంలో రెండు 
శ్ర నారాల కొకసారి, చలికాలంలో రెండు రోజులకొకసారి మాత్రమే సంయోగంలో పాల్గొనాలి, 
\ VN లాకాకుండా పూర్తిక భారతీయు ల్లాగే సంభోగసౌఖ్యాన్ని పూర్తిగా సాొందాలనే వాంఛగలనారు 


| కంద చెప్పబోయే శక్తివర్థక పదార్గాలను సేవించి తీరవలసిందే. 
ఆజన్మాంతం శక్షినిచ్చే - అతిమధురలేహ్యం 


అతిమధురంపాొడి, చిన్నబిలకులపొడి, ఆకుపత్రిపొడి, దోరగా వేయించి దంచిన సాంరిసాొడి, పిప్పళ్ళపాడి, సిరియా 
లఅపొడి, లనంగాలపొడి ఈ ఎడుపదార్గాలు ఒక్కొక్కటి 50గ్రా, ప్రమాణంగా తీసుకోవాలి. వీటితోపాటు ఎండలో ఎండించి 
దంచిన ఎండుఖర్హ్జూరంకాయలపైబెరడుపాడి, సారపప్పుపొడ, వాకుడుకాయలపసాొడి, నేలతాడిదుంపలపొడి, ధనియాలసాొడి 
ఒక్కొక్కటి 100గా, సేకరించాలి. ఇంకా ఎండు ద్రాక్షపండ్లు ఒకకేజి, పటికబెల్లంపొడి ఒకకేజి తీసుకోవాలి. 


పైన తెలిపిన అన్నిచూర్ణాలను కలిపి పలుచని నూలుబట్టలో నస్రఘాళితంపట్టి అతిమెత్తని చూర్ణం తయారుచేయాలి. 
తరువాత అందులో ద్రాక్ష, పటికబెల్లం కలిసి రోట్లోనెసి అన్ని పదార్థాలు బాగా కలిసిపోయేటట్లుగా దంచి ముద్దచేసి నిలవ 
జేసుకోవాలి. పూటకు 20గ్రా, మోతాదుగా ఈ లేహ్యాన్ని రెండుపూటలా తింటూ అనుపానంగా పటికబెల్లంపౌడి కలిపిన 
వేడిపాలు సేవించాలి. దీనినల్ల నయసు పెరుగుతున్నా కూడా లేక వయసు పెరిగి శరీరం బలహీనపడి ఉన్నా కూడా వారిలో 
తిరిగి యౌవనశక్తి పునరుజ్జీననమౌతుంది. అపారమైన వీర్వపటుత్వం సంభోగసామర్థ్యం సెరుగుతయ్‌. రక్తహీనత నశించి 
పోయి రక్తవృద్ధి కలుగుతుంది. శుభం. 


(వచ్చే సంచికలో పురుషుల్లో మగతనం తగ్గిందనడానికి లేదా తగ్గలేదనడానికి గుర్తులేమిటో తెలుసుకుందాం) 


a Rp = అ 
బిగువఏ పటిణాల్లకే ఎంటనే జాషధవి(కైతలు కవలెను 
ఆయుర్వేద మహర్ని డా. ఏల్వూరిగారి ఆధ్వర్యంలోని 'సిద్ధ్దనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి” తయారుచేస్తున్న 
కొషథాలను, మూలికలను, గ్రంథాలను, మాసపత్రికలను విజయవాడ, గుడివాడ, మచిలీపట్నం, జగ్గయ్యపేట, విస్గన్షపేట, 
వజయనగరం, కాకినాడ, పాలకొల్లు, నర్గాపురం, అనకాపల్లి, తుని, తణుకు, ఏలూరు, నర్గరావుపేట, సత్తెనపల్లి, పొన్నూర్‌, 


బాపట్ల, చిలకలూరిపేట, గుత్తి, అనంతపురం, కళ్యాణదుర్ణం, కర్ష్మూల్‌, డోన్‌, ఎమ్మిగనూరు, పత్తికొండ, ఆదోని, కడప, 
ప్రొద్దుటూర్‌, చిత్తూర్‌, నగరి, తాండూర్‌, జహీరాబాద్‌, మెదక్‌, నిజామాబాద్‌, రామగుండం, మంచిర్చాల, ఆదిలాబాద్‌, 
సిర్టూర్‌కాగజ్‌నగర్‌, ఖైంసా, మహబూబాబాద్‌, భద్రాచలం, కొత్తగూడెం, సూర్యాపేట, మిరియాలగూడ, నాగార్జునసాగర్‌, 
మద్రాస్‌, బెంగళూర్‌లలో అమ్మగల ఆయుర్వేద అభిమానులు దిగువ చిరునామాకు సంప్రదించగలరు. 


లేఖులకు చిరునామా : డా. ఏలూరి, అందరికి ఆయుర్వేదం, ప్లాట్‌ నెం. 17, 
రోడొనెం. 5, జవహార్‌నగర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, హైద్రాబాద్‌ - 500033 


N. ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌ 2013 


ఎన్ని ప్రయత్నాలద్వారానైనా దీర్జా 
యువును ఖచ్చితంగా పొందాలనే దృఢ 


సంకల్పంగల మానవులు తను నిత్యజీవితం 
పః క్ల 58 చదల 1 0౦టి గని నింుమాలు 


ఏం అంగా న్నానవిధానాన్ని పొటించి ఆ 


యువును అనంతంగా ఎలా పెంచుకోవచో = 
యువ నల  _ ౫౫దె0౦చాలి?-13 
తీలస్మానీం చేపిన కేఆ - ఏ గియుమాలు పొతించొలి? 


తలస్నానం చేసిన రోజు సహజంగానే తలలోకి కొంత నీరు ప్రచేశించి కఫాన్ని 
పెంచి జలుబు, పడిశం, దగ్గు, తలనొప్పినవంటి సమస్యలు కలగవచ్చు. ముఖ్యంగా 
మొదటి నుండ కఫశరీరతత్య్వం గలవారికి ఇలాంటి అనారోగ్య సమస్యలు కలుగు 
తుంటయ్‌. 


అలాంటివారు తలస్నానం చేసిన రోజు తలలో చేరిన కఫాన్ని సత్వరమే నినా 
రించగల మిరియాలచారుతోను, కరివేసాకు కారంసొడితోను, మెంతిచారుతోను 
ఆహారం సేవించడం ఆరోగ్యదాయకమని సిద్దపురుషులు సర్కొన్నారు. పొరసాటుగా 
కూడా తలస్నానం చేసిన రోజు పెరుగు, మజ్జిగ వాడవద్దని పెద్దలు హితవుపలికారు. 


వితశళీరులు - ఎలా తీలస్మానం చేయాలి? 


కృష్ణతులసిదలాలను ఎక్కువగా సకరించి మెత్తగా ముద్దలాగా నూరి చిట్టి 
గారెలంత (ప్రనూణంగా బిళ్ళలు చెసి. నిడలో ఆరబెట్టి నిండిన తరువాత నిలవజేసు 
కోవాలి. నువ్వులనూనె 100గ్రా, తీసుకొని కళాయిలో పోసి పొయ్యిమీద పెట్టి అందులో పైన చెప్పిన విధంగా చేసుకున్న 
ఒక తులసిబిళ్ళ చేసి చిన్నమంటమీద ఆ బిళ్ళ నల్లగా అయ్యేవరకు మరిగించి దించి వడసోసి అది గోరువెచ్చగా మారిన 
తరువాత ఆ తైలంతో తలకు నమర్హన చేసుకొని ఒక గంట ఆగిన తరునాత కుంకుడు లేదా కీకాయతో తలస్నానం చేయాలి. 

ఇలా చేయడంవల్ల తలలో కఫం పేరుకోకుండా దానివల్ల తలనొస్పి, జలుబునంటి సనముస్యలు రాకుండా, జాట్లు 
చిన్నవయసులోనే తెల్లబడటం, ఊడిపోనడంవంటి కేశసమస్యలు ఉత్సన్నంకాకుండా కఫశరీరులు తనునుతాము 
కాపాడుకోవచ్చు. 


కఫశలీరులు - ఎలా తలస్మాగనం చేనూలి? 


ఎప్పుడూ శరీరంలో ఏదోఒక భాగంలో వాతం ప్రకోపించి నొప్పులతో బాధపడేవారు చెప్పబోయే విధానాన్ని ఆచరిం 
చాలి. నుంచి అల్లం తెచ్చి మెత్తగా దంచి బట్టలోవేసి పితడఉన-రసరి 50గా, నువ్వులనూనె 50గా, కలిసి చిన్నమంటమీద 
నూనెమాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడపోయాలి. అది గోరువెచ్చగా అవగానే దానితో శిరస్సుకు మర్దన చేసుకొని 
ఒకగంటాగి తలస్నానం చేయాలి. 


ఇలా చేయడంవల్ల వాతతలనొప్పి, మెడలు బిగుసుకుపోవడం, భుజాలు, వెన్ను, నడుం నీటిలో నొప్పులురావడం, 
జుట్టు గడ్డిలాగా గరుకుగా తెలుపు నలుపురంగులుగా మారడంవంటి సమస్యలు ఉత్సన్నంకాకుండా కాపాడుకోవచ్చు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


గోమాతలకు ఆహారదానం చేయండి జక 
మీ అవరాశాన్షిబట్టీ ఎన్ని కేజీలైనా నవధాన్యాలు, గోధుమపాొట్టు, కందిపాట్టు, తౌడు, మినపపాట్టు, శ్రైష్మక్ర్లి 
తిలిగపి౦డి, బెల్లం, ఉలవలు మొదలైన వాదీని ర్రీంది ట్రాన్సపోర్డుల చిరునామాకు పంపగలరు. 


పంపవలసిన చిరునామా: ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ చిరునామా : 
రవికుమార్‌, భారతమాత గోశాల, నవత ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ లేక క్రాంతి ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌, / 


1 
సంగారెడ్డి, సెల్‌: 9502334078 |పాతబస్టాండ్‌ ప్రక్కన, రాంనగర్‌, సంగారెడ్డి | 


ప్రెక్యడళీరులు - ఏలా తలస్మానం చేయాలి? > 
తలలోను, మిగిలిన శరీరభాగాల్లోనూ, అన్నికాలాల్లో, అన్ని సమయాల్లో మంటలుపుడు A { వ | 
తూ ఎప్పుడూ శరీరం చేడిగా ఉండే పైత్యశరీరులు చెప్పబోయే విధంగా తలస్నానం చేయాలి. “ 
జిలకర 100గ్రా, తీసుకొని ఒకగ్గాసు మంచినీటిలో నేసి ఒకరాత్రి నానబెట్టి గుజ్జాలాగా 
నూరి బట్టలో పిండి రసం తీసుకోవాలి. ఆ రసాన్ని నువ్వులనూనెలో ఐస-మురిగింటి సహూనె 
మాత్రమే మిగలగానే దించి వడపోయాలి. అది గోరువెచ్చగా మారగానే సున్నితంగా ఆ నూనెను 
తలకు రుద్దుకొని ఒక గంటాగి కుంకుడు లేదా శీకాయతో స్నానంచేయాలి. దీనివల్ల తలలో మంట, తలలో పుంద్దు, 
దురద, అతిచుండు, కళ్ళనుంటలు, అతిదాహం, నోరు పగతడక, వెంట్రుకలు రాలిపోవడం లేక ఎర్రబడటంనంటి అనే 
కానేక పైత్యరోగాలనుండి తమనుతాము కాపాడుకోవచ్చు. 


శతిలాళ్యంగన తలస్మానంతో - ఏ లాభాలు కలుగురీయ్‌? 


ప్రియమైన బిడ్డలారా! పొరపాటుగా కూడా తలకు పచ్చి నువ్వులనూనెను వాడవద్దు. "పైన తెలిసిన విధంగా విభిన్నమైన 
శరీరతత్వాలుగలవారు నూనెను తయారుచేసుకొని తలకు ఉపయోగించాకే తలస్నానం చేయాలి. 

ఇలాంటి జౌషధ శిర:న్నానం చేయడంవల్ల చాలామందిలో అతిగా కనిపించే ఆవేశగుణం అణగారుతుంది. శరీరతాపం 
హరించిసోతుంది. ప్రతి చిన్నవిషయానికి ఎక్కువగా ఆందోళనపడటం, ఇంటాబయట గొడవలుపడటం, తగ్గిపోయి ధైర్యం, 
శాంతగుణం ఏర్భడతయ్‌. ఈ విధానాన్ని పాటించే విద్యార్దులకు చదువుపై శ్రద్ద, ప్రజ్ఞ, ధారణాశక్తి సెంసపొందుతయ్‌. 


సల శీకోక్యాఖై౭కి = భెక్టర్తెలల 

గౌరి అంటి పసుపు అని అర్థం. పసుపుకొమ్ముల్ని నీటిలో నానబెట్టి దంచి వడపోసి తీసిన రసం 100గ్రా, మంచి 

నువ్వులనూనె 100గా, కలిసి నూనె మిగిలేవరకు మరిగించి వడపోసి ఆ నూనెను గోరువెచ్చగా ముఖానికి గొంతుకు చేతు 
లకు తదితర శరీరభాగాలకు మర్హనచేసుకొని ఒకగంటాగి ఉసిరికపిండితో రుద్ది స్నానంచేయాలి. 

ఈ గౌరిస్నానంనల్ల wr స్త్రీలకు ముఖంపైన, గడ్డంపైన, చేతులకు కాళ్ళకు, ఛాతిపైన పుట్టె అవాంఛిత రోమాలు 
పుట్టకుండా ఉంటయ్‌. అంతేగాక నంటికి పట్టిన చెదురు తగ్గిపోయి చర్మంపై మచ్చలు తొలగిపోయి అపురూపమైన 
చర్శకాంతి సిద్దిస్తుంది. అంతేగాక చర్మంపై ముడతలు రాకుండా వృద్దాప్య లక్షణాలు పుట్టకుండా చిరకాల యౌవన నారద 
ర్యాన్ని ప్రాస్తింపజేసి భార్యాభర్తల అన్యోన్యతను అసారంగా సెంచుతుంది. శుభం. 

(వచ్చే సంచికలో మరికొన్ని చిరంజీవత్య నూర్లాలు తెలుసుకుందాం) 


చ -తుత్తురు బెండవేరుచూర్తం 


a ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌, 2013 
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ఏక్షఫాతా్న షారదరిమే 
కా యాగాలు 


గతసంుంక తరువాయి... 


పక్షవాతం వచ్చా క- చేయవలసిన [a 


తైలమర్దనం : పక్షవాతమొచ్చిన శరీరభాగానికి నువ్వులనూనెతో వండిన ఓనుతైలంతోగాని, అర్కాదితైలంతోగాని 
ఒకగంటసాటు ఉదయం పరగడపున మర్హనచేయాలి. కాళ్ళకు, చేతులకు గట్టిగా రుద్దడం కండరాలను తిప్పడం, పిసకడం, 
వత్తడం, కొట్టడం, కదిలించడం మొదలైన మర్దన క్రియలు కొనసాగించాలి. వెన్నుపూసలకు ఒక్కొక్క పూసకు బొటననేళ్ళతో 
అడ్డంగా గుండ్రంగా పొడవుగా మెడనుండి నడుమువరకు పూర్తిభాగాన్ని మర్ద్హనచేయాలి. తల ముఖం గొంతుకు చేతిముని 
వేళ్ళతో సున్నితంగా మర్దనచేయాలి. ఈ ప్రకారంగా ఒకగంటపాటు మర్దనచేయడంవల్ల ఆ భాగాలకు రక్తప్రసరణ జరిగి 
నరాలు బలపడి తిరిగి పనిచేయడం ప్రారంభిస్తయ్‌. 


వ్యాయామం : ఒక్కొక్క అనయవాన్ని ప్రక్కలకు కదిలించడం పైకి ఎత్తడం దించడం గుండ్రంగా తిప్పడం, ముడ 
వడం చాపడం ఇలాంటివన్ని ఒక గంటపాటు ఉదయం నుధ్యాహ్నం సాయంత్రం మూడుపూటలా తప్పకుండా చేయడంవల్ల 
బిగుసుకుపోయిన కీళ్ళు, కండరాలు మృదువుగా ఏర్పడి తిరిగి పనిచేయగలుగుతయ్‌. 


సూర్యస్నానం : ప్రతిరోజు ఉదయం 10 గంటలలోపు సాయంత్రం 5-6 గంటల మధ్యన 15-30 నిమిషాల వరకు 
శరీరంలోని అన్ని భాగాలకు సూర్యకిరణాలు సోకేటట్టు ఎండలో కూర్చోవాలి. తరువాత వేడినీటి స్నానాన్ని చేయాలి. 


ఇలా చేయడంనల్ల పక్షనాతంలో ఏర్పడ్డ నొప్పులు, బిరుసుతనం తగ్గిపోయి తిరిగి తనముతమ పనులు తామే 
చేసుకునేలా తయారౌతారు. 


మిరియాలపట్టు : చారెడు మిరియాలు సరిపడ నీటిలో నేసి రాత్రి నానబెట్టి ఉదయం గుజ్జులాగా నూరి అందులో 
కొద్దిగా నువ్వులనూనె కలిపి మరలా నూరి ఆ పదార్గాన్ని పడిపోయిన భాగాలపైన పట్టువేసి ఎెండేవరకు ఉంచుతూ ఆ 
తరువాత స్నానం చేస్తుంటే త్వరగా © భాగాల్లో కదలిక వస్తుంది. 


స్నానానికి ఉలవపిండి : ఉలవలు, మెంతులు, మినుములు, ఉసిరికముక్కలు, వానిలాకుపొడి, గానుగాకుపాడ, 
పసుపు, బానంచాలు, గంధకచ్చూరాలు, తుంగగడ్డలు, గరిక, ఆవాలు, మారేడుపండుగుజ్ఞు, శీకాకాయ, కుంకుడుకాయ 
పెచ్చులు నీటిని సమభాగాలుగా దంచి కలిపి నిలనజేయాలి. తగినంత చూర్ణంలో వేడినీరు కలిపి గుజ్జాలాగా తయారుచేసుకొని 
సాదాలనుండి తలనరకు రుద్దిన తరువాత ఎలాంటి సబ్బులు వాడకుండా వేడినీటితో స్నానం ఆచరించాలి, 


సొంఠరినస్యం : సౌంరిని ముక్కలుచేసి కొంచెం దోరగా వేయించి దంచి వ(స్తఘాళితంపట్టి 
నిలవజేయాలి. రెండుపూటలా చిటికెడు మోతాదుగా రెండు ముక్కులద్యారా పీలుస్తుంటే పక్షవాతం 
త్వరగా తగ్గిపోతుంది. 


ధ్యానం: స్నానానంతరం చాపపైనకాని, నస్తంపైనగాని, (క్రింద కూర్చోలేనివారు కుర్ఫీ పైనగాని 
కూర్చొని వెన్నెముక నిటారుగా ఉంచి ప్రక్కచిత్రంలో చూపించిన నిధంగా ధ్యానముద్ర వేసి మనసు 
శ్వాసపైన నిలిపి 5-20 నిమిషాలపాటు కూర్చోవడం అలవాటుచేసుకోవాలి. ఈ (ప్రకారంగా రోజూ 
క్రమం తప్పకుండా ఆచరించడంనల్ల మానసిక ప్రశాంతత ఐర్ఫ్సడి పక్షవాతం తగ్గిపోతుంది. 


2 గగ అశ్యగంధ ay సునాముఖి) 
1 0m త్రైంుందే!ంఏర జనరు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


ఆనుతోతు 
చక్కగా నిటారుగా కూర్చొని ఒకచేతిని వాయుముద్రలో ఉంచి మరొకచేతి బొటనవేలితో 
కుడి ముక్కురంధ్రాన్ని మూసి ఎడనుముక్కురంధ్రంతో గాలి పీల్చి, నుధ్యవేలు ఉంగరంవేలితో 
ఎడమముక్కురంధ్రాన్ని మూసి బొటననేలిని తీసివేసి కుడిముక్కు రంధ్రంగుండా గాలి వదిలి, 
తిరిగి అదే ముక్కురంధ్రంగుండా గాలిపీల్సి మరొక రంధ్రం గుండా గాలి నదలడాన్నే అనులోమ ' 
నిలోముప్రాణాయానుం అంటారు. పక్షవాతం వచ్చినవారు ఈ ప్రాణాయామాన్ని తప్పకుండా 15 
నిమిషాలపాటు చేయాలి. 


ఇలాచేయడంనల్ల ఇడా సింగళనాడులు శుద్దిచెంది పక్షవాతాన్ని హరింపజేస్తయ్‌. ఈ అనుభనం నలభైరోజుల్లో 
గుణం కనిపిస్తూ మూడునుండి ఆరునెలల్లో పూర్తిగా వ్యాధి నమయౌతుంది. ఇది తథ్యమని మహర్షులు నిర్జారించారు. 


ఏ ముద్రలతో - పక్షవాతాన్ని జయించవచ్చు? 
1) జ్ఞానముద్ర : వ్యాధిగ్రస్తులు తమ శక్తికొద్ది కుర్చీలో కూర్చొనిగాని, కుదర 
| నప్పుడు మంచంపై వెనుకకు ఆనుకొని కూర్చొనిగాని లేదా పడుకొనిగాని చెప్పబోయే 
) మూడుముద్రలను ఆచరించవచ్చు. ఈ జ్ఞానముద్రలో చేతులు రెండు చాపగలిగి 
* నంత నంకరలేకుండా చాపి రెండుచేతుల్లోని బొటననేలికొనను చూపుడు వేలికొనను 
ఆనించి ఉంచి మిగిలిన మూడువేళ్ళను పైకి నిలిపివుంచాలి. 


దీనివల్ల నాడుల్లో కదలకుండా పేరుకుపోయి వ్యాధికి కారణమైన చెడువాయువు కరిగి ఆవిరై ముందుముందుకు 
తోసివనేయబడుతుంది. దానినల్ల చలనరహితమైన అంగాల్లో వేడిపుట్టి తిరిగి చలనం మొదలౌతుంది. 


2) పృథ్వీముద్ర: పైన తెలిపినట్లె అవకాశమున్న భంగినులో ఉండి రెండు చేతు 
ల్లోని బొటనవేలికొనను ఉంగరంవేలి కొనను మాత్రమే ఆనించి ఉంచి మిగిలిన మూడు 
వేళ్ళను ఉంచగలిగినంత నిటారుగా నిలిపివుంచాలి. ఇదే పృధ్వీముద్ర. 

పైముద్రతో శుద్ధికాబడి వేడెక్కెన నాడులు క్రమక్రమంగా సహజశక్తిని పుంజు 
కుంటూ రక్తప్రసరణవ్యవస్థ క్రమబద్దమౌతుంది. అంతేగాక పడిపోయిన అవయవాల 
సంధుల్లో (జాయంట్లు) గుజ్జు పుడుతూ అని దృఢంగా మారతయ్‌. 

3) వాతనాశకముద్ర: పైన తెలిపినట్లె ఉండి రెండుచేతుల్లోని చూపుడువేలు 
ను మధ్యవేలును మాత్రమే కిందికి నంచి వాటిపైన బొటననేలిని పెట్టి మిగిలిన 
వేళ్ళను నీలున్నంతగా సైకి నిలిసివుంచాలి. ఇదే వాతనాశకము।[ద. 

ఈ ముద్రను ధరించడంనల్ల చెడువాయువులన్ని బహి 
ప్రసరణ పునరుద్దరింసబడి అచేతనమైన అనయవాల్లో సహజశక్తి పు 
సంహారం జరుగుతుంది. 
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ముద్రాసమయ నియమం : పై మూడుము దలు ఒక్కొక్కటి రోజూ పూటకు 
15 నిమిషాల చొప్పున నమూడుపూటలా పొట్ట ఖాళీగా ఉన్నప్పుడు విడివిడిగా సాధనచేయాలి. వ్యాధి తగ్గుముఖం పట్టెకొద్ది 
ముద్రాసనముయాన్ని కూడా తగ్గించుకోవాలి, 

(వచ్చే సంచికలో పక్షవాతాన్ని నిర్మూలించే ఆహారౌషధాలు చెప్పుకుందాం) 
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W.. ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌, 2013 


ఆయుర్వేదాన్ని అమ్మలాగా నమ్ము ఆచరించే వారికోసం 


ఆయుర్వేద స్యయంసంరకణా పథకం 


దృహవిజ్ఞానంతో - ఇందీకి బీపం ఇల్లాలుగ్‌ మారీంఓి 


ఓ కుమార్తెలారా! ఓ మేనకోడల్డారా! ప్రియమైన సోదరీమణులారా! అన్ని వ్యాధు 
లకు అద్భుత పరిష్కారాలు మీ ఇంట్లో మీ చేతుల్లోనే ఉంచుకొని కూడా వాటిగురించి 
తెలియకపోవడంవల్ల ప్రతి చిన్నసమస్యకు ఆసుపత్రులకు పరుగులు తిస్తూ కస్టార్డిత 
మైన డబ్బును మిరనుభనించకుండా మందులకు ధారపోస్తూ ఎంత నష్టపోతున్నారో 
ఇకనైనా తెలుసుకోండి. 


ఈ స్వయంసంరక్షణాపథకంలో నేర్సే గృహచికిత్సలను శ్రద్దగా నేర్చుకొని 
'' మందుల ఖర్చులను పూర్తిగా తగ్గించుకొని ఆర్థిక స్వావలంబన పొందుతూ కుటుం 

బాన్ని దేదీప్యమానంగా వెలిగించే “ఇంటికి దీపం ఇల్లాలు'గా మారి జాతిజాగృతికి దేశ 
ప్రగతికి కారకులుకండి. 


ప్రమావీవగొర్తు ఒక్ళుక్‌లికే - గృహికిక్స 
ఒక్కొక్కసారి పొరసాటునో |గహసాటునో అగ్ని ప్రమాదాలు జరగడం సహజం. అలాంటప్పుడు గృహిణులు తక్షణమే 
చేసుకోనలసిన ప్రథమచికిత్సలు తెలుసుకొని ఉండాలి. 


సున్నపురాళ్ళు తెచ్చి కుండలో చేసి నీరుపోసి మూతపెట్టి ఉంచితే రాళ్ళు నీటిలో కాలిపోయి విచ్చుకొని వాటి ప్రభావం 
నీటిలో చేరి కుండసై భాగంలో సున్నపుతేటగా నూరుతుంది. అగ్ని ప్రమాదం సంభవించిన వెంటనే తగినన్ని సున్నపుతేట 
పాత్రలోకి వంచుకొని దాంతో సమానంగా కొబ్బరినూనె కలిసి చిలికితే మెత్తని వెన్నలాంటి నవనీతం వస్తుంది. దాన్ని కాలిన 
గాయంపైన పూస్తే క్షణాల్లో గాయం చల్లబడి మంటలు నముటునూయమౌతయ్‌. 


రోజూ రెండుపూటలా ఈ లేపనాన్ని నిడవకుండా ఉపయోగిస్తుంటే పుండు పడకుండా చర్మపురంగు మారకుండా 
గాయం త్వరగా మూనిపోయి చర్మపురంగు కలిసిపోతుంది. 


ఏముకలు చిత్లికే విరిగితే - గృహనికిక్స 
నేటి ఆహారంలో సున్నపుధాతువు బాగా తగ్గిపోవడంనల్ల కొందరికి, గర్భాశయం తీసిచేయించుకున్న స్తీలకు, అతిగా 
శీతలపానీయాలు, చల్లని ఐస్‌ క్రీమ్‌నంటి పదార్గాలు సనించడంవల్ల మరికొందరికి ఎముకలు మెత్తబడ పటుత్వం సడలి 
పోతయ్‌. నడిచేటప్పుడు కాలుజారి మడతపడినా లేక పడిపోయినా వెంటనే ఎముకలు చిట్లడం, నిరగడం జరుగుతుంది. 


అలాంటి పరిస్థితుల్లో ధైర్యం కోల్ఫోకుండా ల ఇంట్లో సిద్దంగా ఉండే గోధుమనూకను పాలతో ఉడికించి తగి 
నంత చక్కెర కలిపి సాయసంలాగా నండి రెండుపూటలా సనిస్తుంటే చిట్లిన ఎముకలు అతిత్వరగా కట్టుకుంటయ్‌. 

దీంతోపాటు మీ ప్రాంతంలో దొరికే చింతచెట్టునుండి తగినంత ఆకుతెచ్చి మెత్తగా ముద్దలాగా దంచి ఆ ముద్దను 
దెబ్బ తగిలినచోట పైన పట్టులాగా వెసి బట్టతో కట్టుకట్టి ఉంచుతుంటే ఇంకా త్వరగా ఎముకలు అతుక్కుంటయ్‌. 
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అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


పిల్లల పెప్ఫీల గొియూలకు - గృహనికిత్సీ 
ఆడుకునేటప్పుడు పిల్లలకు, అనేక సందర్భాల్లో పెద్దలకు శరీరంపైన దెబ్బలు 
"తగిలి గాయాలౌతుంటయ్‌. ఆ గాయాలను మాన్సగల గృహచికిత్సలు ఇంటినిండా 
ఇంటిచుట్టూ కరం ఉన్నాయని ప్రతి గృహిణి తెలుసుకోవాలి. 


ఇంట్లో ఎవరికైనా దెబ్బలనల్ల గాయమైనప్పుడు వెంటనే అందుబాట్లో ఉండ 
చేసాకు, పసుపు నీటిలో వెసి మరిగించి చిక్కటి కషాయంకాచి వడసోసి అది గోరువెచ్చగా 
అయిన తరువాత అందులో దూదిముంచి గాయాన్ని నిదానంగా అద్ది తుడిచి శుభ్రంచేయాలి. ఆ తరువాత పంచదారను 
తగినంత తీసుకొని మెత్తటి పొడిలాగా దంచి జల్లించి ఆ పొడిని గాయంనిండా పోసి పైన దూదిపెట్టి బట్టతో కట్టుకట్తాలి: 
ఇలా ప్రతిరోజు చేస్తూ చీముపట్టె పదార్థాలు, వాతంచేసి పదార్థాలు తినకుండా జా(గ్రత్తపడితే గాయాలు త్వరగా మానిపోతయ్‌. 


ప్త పురుషుల మపుముకూలకు - గృహనికిత్సీ 

శరీరంలో అతికొవ్వు పెరిగిపోయి ఆ బరునంతా కాలినముడమలపై పడటంనల్ల, రోజూ గంటల తరబడి నిలుచుని 
ఉండే ఉద్యోగాలు చేసినప్పుడు రక్తప్రసరణ సక్రనుంగా జరగకపోవడంనల్ల నముడనుల్లో వాయువు నిలబడిపోయి ఆ భాగాన్ని 
గడ్డకట్టించి భరించలేనంత నొప్పిని పుట్టస్తుంటుంది. 

ఆ స్థితిలో గృహిణులు ఆసుపత్రులకు పరుగులు తీయకుండా తను ఇంటిముందు దొరికే జిల్లేడుచెట్టును పూజించి 
కావలసినన్ని పూలుతెచ్చి వాటిలో చెంచా పసుపు కలిపి మెత్తగా నూరి దాన్ని మడమ'పైన పరచి దూదిపెట్టి బట్టతో కట్టుకట్టి 
రాత్రినుండి ఉదయంవరకు ఉంచాలి. ఈ విధంగా వారంరోజులు ఆచరిస్తే ముడమశూల మటుమాయమాౌతుంది. 

పిల్లల పెప్సీల అలిమూక్రై నికి - గృీహచికిత్సీ 

పిల్లలకు పసితనంనుండే ఫ్రిజ్‌ల్లోని అతిచల్లని yet చాక్తెట్లు, శీతలపానియాలు, ఐస్‌ క్రిమ్‌లు, ఎ.సి. గదులు, కార్డు, 


ఎ.సి. సాఠశాలలు అలవాటుచేయడంనల్ల శరీరంలో కఫం అనసరానికి మించి ఉత్సన్నమౌతుంది. క్రమక్రమంగా శరీరంలో 
జలధాతువు పెరిగిపోయి మూతానయవాలు బలహీనపడి మాటిమాటికి మూత్రం పోయవలసిన బలహీనత కలుగుతుంది. 


అలాగే పెద్దలు కూడా సైలాగే అతిచల్లన పదార్థాలకు వాతానరణాలకు అలవాటుపడటంనల్ల, ఇంకా రోజూ అనసరా 
నికి మించి దాహమున్నా లేకపోయినా అతిగా మంచినీరు సనించడంవల్ల అతిమూత్రసమస్య ఏర్పడుతుంటుంది. 

పిల్లలకు గృహచికిత్స : జిలకర 100(గా, తీసుకొని దోరగా వేయించి దంచి సొడిచేసి అందులో బెల్లం 100గా, కలిసి 
దంచి నిలవజేయాలి. రెండుపూటలా రగా, మోతాదుగా తినిపిస్తుంటే క్రమంగా పిల్లల అతిమూత్రం అదృశ్యమౌతుంది. 

పెద్దలకు గృహచికిత్స : ఆయుర్వెద అంగళ్ళలో నేరేడుగింజలు తెచ్చుకొని పగలగొట్టి దంచి పొడిచేసి నిలవజేసుకోవాలి. 
ఒకగ్గాసు నీటిలో ఒకచెంచా పాొడివేసి కప్పు కసాయానికి నురిగించి అందులో తగినన్ని వేడిపాలు, కొంచెం తాటిబెల్లం కలిసి 
కాచి రెండుపూటలా తాగుతుంటే నలభైరోజుల్లో అతిమూ[తం తగ్గడమేకాక మధుమేహం కూడా అదుపులోకి నస్తుంది. 


చాలా వ్యాధులు తగ్గిన - అనుభవం 
గౌరవనీయులైన గురువుగారికి నమస్కారాలు. అయ్యా! మేము ప్రతీరోజు మీ కార్యక్రమాన్ని క్రమంగా 
చూస్తున్నాం. మీరు చెప్పే చిట్కాలు మా ఆరోగ్యాన్ని విదేశీచికిత్సల బారిన పడకుండా కాపాడుతున్నయ్‌. అజీర్ణానికి, 
పులిత్రేన్సులకు, కడుపునొప్పికి, కడుపుబ్బ రానికి, చర్మవ్యాధులకు మీరు చెప్పిన ఆయుర్వేదచికిత్సల ద్వారా ఫలి 
తాన్ని పొందినందుకు మాకెంతో సంతోషంగా ఉంది. మీకెంతో బుణపడివుంటాం. ధన్యవాదములు. 
బి. నారాయణస్వామి, - నెం. 28-915 లక్ష్మినగర్‌, ధర్మవరం, అనంతపురం, సెల్‌ : 9885186270 
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ముక్కునుండి ప పురుగులు పడే- సమస్య 


అ ‘ ధం, అనంతపురం : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 42 సం.లు. 
నాకు అపుడప్పుడు ప జలుబు నీరుతోసాటు చిన్నచిన్న పురు 
క గులు వస్తున్నయ్‌. ఇంకా తలలో ఎన్ని పురుగులున్నయోనని ఆందోళన 
E నో పడుతున్నాను. పురుగులు పూర్తిగా పడిపోయే మార్గం చెప్పండి. 
y పయభారతపుత్రా ! వాకుడుకాయలు తెచ్చి చిన్నచిన్న 
ముక లుగా నలగొట్టి సీసాలో నిలవజేయండి. మట్టిమూకుడులో ఆపుపిడక 
పెట్టి దాన్ని నిప్పుచేసి దాని ముందు కూర్చొని దుప్పటి కప్పుకొని వాకుడుముక్కలపొడిని నిప్పుల్లో చేసి దానినుండి వచ్చే 
పొగను ముక్కుతో, నోటితో లోనికి పీల్చండి. ఇలా నాలుగైదురోజులు చేస్తే నోటిలోని, కసాలంలోని 'ని క్రీముల్ని పడిపోయి 
శిరస్సుకు ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. 


పిల్లలు ఊపిరాడక క పక్కలెగరేస్తున్న - సమస్య 

(శీమతి నాగనుణి ఆదిలాబా న : ఆచార్యా !నూ అబ్బాయి వయస్సు 5 సం.లు. a gE 

వాడికి పుట్టినప్పటినుండే brass వచ్చింది. ఎప్పుడూ విపరితమైన కఫం గొంతు | క. 
నిండా, డొపిరితిత్తులనిండా పేరుకొని ఊపిరాడక పక్కలు ఎగరేస్తుంటాడు. & బాధ క 
చూడలేకపోతున్నాను. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 7 
ప్రియభారతపుత్రీ ! మీ ప్రాంతంలో ఈ బుతువులో ఎక్కువగా దొరి W; Ef 

కే రేలకాయ తెచ్చి దాన్ని చిన్న చిన్న ముక్కలుగా నలగొట్టి ఆ ముక్కలను ఇనుపకలాయి 
పాత్రలో వెసీ చిన్నమంటమీద నిదానంగా అట్లకాడతో తిప్పుతూ అని నల్లగా కాలేనరకు | 
మరిగించండి. తరువాత తీసి జల్లించి నిలఅవజేయండి. ! 


ఈ భస్మాన్ని రెండువేళ్ళకు వచ్చినంత అనగా ఒక చిటికెడు మోతాదుగా పావుచెంచా తేనెతో కలిపి పూటకొక 
మోతాదుగా రెండుపూటలా కొద్దికొద్దిగా నాకించి తినిపించండి. దీనివల్ల గొంతులో, ఊపిరితిత్తుల్లో గడ్డలుకట్టిన కఫం 
కూడా కరిగిపోయి డొక్కలు ఎగురవేయడం తగ్గి బిడ్డలు సాలఉబ్బసం నుండి బయటపడతారు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


పిల్లలు సన్నగా పీలగా ఎండిపోతున్న - సమస్య 

(శీనుతి ఉమారాణి, తాండూర్‌ : ఆచార్యా ! నాకు ఇద్దరు పిల్లలు. ఒకడికి ఒక సంవత్సరం, ఇంకో ఏల్లకు రెండు 
సంవత్సరాల వయస్సు. ఎందునల్లనో ఎంతమంచి ఆహారం పెట్టనా కూడా పిల్లలు ఎదగడంలేదు. రోజురోజుకూ క్షీణించి 
పోతున్నారు. పిల్లలను సరిగా పెంచడంలేదని అందరూ నన్నే తప్సుపట్టుతున్నారు. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : పియభారతపుతీ ! ఉసిరికాయ పై బెరడు తీసుకొని ఆ ముక్కల్ని 100గా, మోతాదుగా గిన్నెలో చెసి 
అవి మునిగేవరకు పెరుగు మీది తేటనిరు పోసి నానబెట్టండి. మెత్తగా నానిన తరువాత రోట్లోవేసి గుజ్జాలాగా మా త్రకట్టుకు 
వచ్చేవరకు నూరండి. దాన్ని శనగగింజంత ప్రమాణంగా గోలీలుకట్టి నీడలో గాలి తగిలేచోట ఆరబెట్టి బాగా ఎండిన తరు 
వాత గాజుసీసాలో నిలవజేయండి. రోజూ రెండుపూటలా పూటకొక గోలీచొప్పున తల్లిపాలతో అరగదీసి బిడ్డలతో తినిపిస్తుంటే 
పిల్లలు ఎండిపోయే సమస్య హరించి బిడ్డలు ఆరోగ్యంగా ఎదుగుతారు. శుభం. 


కళ్ళవెంట అధికంగా నీరు కారుతున్న - సమస్య 


(శీమతి మస్తానమ్మ, అద్దంకి - ఆచార్యా! నౌ వయస్సు 78 సం. నాకు చాలాకాలం నుండ కళ్ళనుండి అదే పనిగా 
నిళ్ళు కారుతున్నయ్‌. దానివల్ల చూపు తగ్గిపోయి కళ్ళు బూజరబూజరగా కనిపిస్తున్నయ్‌. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : పియభారతపుతీ ! మంచి కరక్కాయలు తెచ్చి పగలగొట్టి పై పెచ్చులను ఒక పక్కనపెట్టి కాయ 
లోపలి గింజలను మరోపక్కన పెట్టండి. ముందుగా పై పెచ్చుల్ని చిన్నమంటమిద నాలుగైదు చుక్కలు నెయ్యివేసి ఎయుంచి 
దంచి పొడిచేసి రోజూ రాత్రి నిద్రించేముందు ఉదయం పరగడపున సావుచెంచాపొడి ఒకచెంచా తేనె కలిపి తింటుండండి. 


పక్కనపెట్టిన గింజల్ని ముక్కలుగొట్టి బాండీలోవేసి చిన్నమంటమీద నల్లగా కాలేంతనరకు మరిగించి దించి మెత్తగా 
నూరి జల్లించిన బూడిదపొడి 30గా, సైంధనలవనణంపొడి 30గా, ఆయుర్వేద అంగళ్ళలో తెచ్చుకున్న నమూచికాయపాడి 
30గా, తీసుకొని మూడింటిని కలిపి పలుచని నూలుబట్టలో వస్రఘాళితంపట్టి అతిమెత్తని చూర్ణాన్ని తయారుచేసుకొని 
చిన్న గాజుడబ్బాలో నిలవజేసుకోండి. రాతి నిద్రించేముందు ఈ చూర్ణాన్ని పెసరబద్దంత మోతాదుగా కళ్ళలో పెట్టుకుం 
టుంటే అతిగా నీరుకారడం తగ్గిపోయి కంటి నుసకలు, బూజర్లు కూడా హరించిపోయి నేత్రదృష్టి సెరుగుతుంది. శుభం. 


Cl 


VET 0 = మూడుమాసాల నుండి బహిష్టు ఆగిపోయిన - సమస్య 


a (శీమతి బి. రేణుక, అచ్చంపేట : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 23 సం.లు. ఇంకా నివాహం 
బైైగకాలేదు. నాకు ఇంగ్లీషిమందులు వాడుతుంటేనే బహిస్టు నస్తుంది. ఆపితే రావడంలేదు. కాని 

[7 నుందుల వల్ల వేరె సమస్యలొస్తున్నయ్‌. వాటిని మానివేశాను. గత మూడుమాసాల నుండి 
|బుతువు రావడం లెదు. దయతో ప్రతిమాసం సక్రమంగా బహిష్టు వచ్చేటట్టు మంచిమార్గం 
'చెప్పండ. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుతీ ! ఆయుర్వేద అంగడిలో మంజిష్ట అనే మూలికను తెచ్చుకో. రోజూ ఉదయంపూట 
ఒక పెద్దగ్గాసు నిళ్ళు పాత్రలో పోసి అందులో మంజిష్ట 20గా, మోతాదుగా నలగొట్టి అందులో నేసి నిదానంగా చిన్నమంట 
మీద సగం కషాయం మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడసోయి. ఆ కషాయం గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత అందులో 
కండచక్కెరపొడి 20గ్రా, కలిపి ఒక మోతాదుగా పరగడపున తాగి ఒక గంట వరకూ మరేమీ సేవించకు. 


దీంతోపాటు సాయంత్రంపూట ఒకగ్గాసు పలుచని గంజిలో కొద్దిగా ఉప్పు కలుపుకొని తాగుతుండు. నాలుగైదు 
రోజుల్లో బహిస్టు రాగానే దిన్ని వాడటం ఆపివేయి. మరలా నెలకు వచ్చే బహిస్టు తేదీకి నాలుగైదురోజుల ముందు తాగు. 
ఈ నిధంగా మూడుసార్లు సని ఆ తరువాత నెల సక్రమంగా నస్తుంది. శుభం. 


చై తాజా లఅవునెయ్యి! 20m చక 103 
స్త రోజా రంటూద ధాతుపుషి నిర్భవది.. 


W. ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌, 2013 


వీర్వదోషంతో సంతానం కలుగని - సమస్య 
శ్రీ ఎ. రాంచందర్‌, నిజామాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 34 
సం.లు. నివాహమై పదేండ్లయింది. వీర్యంలో దోషం నల్ల బలహీనతవల్ల 
సంతానం కలగదని డాక్టర్లు తేల్లి చెప్పారు. అప్పటినుండి నాకు బీవితం 
మీదనే నిరక్తి కలిగింది. చేస్తున్న ఉద్యోగం కూడా ఉత్సాహంగా చేయలేక 
పోతున్నాను. నా లోపం చక్కదిద్దే మార్గాన్ని ఉపదేశించండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! శతకోటి సమస్యలు సృష్టించిన సృష్టి 
కర్త వాటిని పరిష్కరించగల అనంతకోటి మార్గాలను కూడా మనముందుం 
| చాడు. అయితే ఎందులోనైనా నిశ్వాసముంటేనే నిజయం నరిస్తుంది. 
\\! అనుమానంతో ప్రయత్నిస్త అపజయమే మిగులుతుంది. కాబట్టి చెప్ప 
కొిచోయే మార్గంపై పూర్తి నమ్మకముంచి కృషి ప్రారంభించు. 


ఈ బుతువులో మీ ప్రాంతంలో విస్తారంగా మర్రిచెట్లకు పండ్లు కాచిడంటయ్‌. చెట్టుకు ప్రదక్షణలు చేసి బెల్లం 
నైవేద్యంపెట్టి మనసులోని సమస్యను నివేదించి ఆ చెట్టునుండి దోరగా పండిన మర్రి సండ్లను 10 కేజీల ప్రమాణంగా 
తెచ్చుకో. వాటిని శుభ్రంగా కడిగి ఒక్కోపండును నాలుగుముక్కలుచేసి నీడలో బాగా గాలి తగిలెచోట మాత్రమే ఆరబెట్టు. 
అని నీడలో ఎండిన తరువాత వాటిని మట్టికుండలో లేదా గాజుసీసాలో నిలవజేసుకో. 


నెలకొకసారి తగినన్ని ముక్కలను మెత్తగా దంచి వస్త్రఘాళితంపట్ట ఆ సొడితో సమంగా పటికబెల్లంపొడి కలిసి 
నిలవజేసుకో. రోజూ రెండుపూటలా ఒక నిండు టీచెంచా సొడి మోతాదుగా అరలీటర్‌ దేశవాళి వేడి ఆవుపాలలో వేసి 
అందులో ఒకచెంచా జిలకరపొడి కూడా కలిపి పరగడపున తాగి ఒకగంట నరకూ నురెమీ సేవించకు. దీన్ని వాడేటప్పుడు 
ఇష్టదైనం మీద మనసుపెట్టి నిష్టగా బ్రహ్మచర్యాన్ని పాటించు. నెలనెలా రోజురోజుకూ నీ శరీరంలో బిగువు దారుఢ్యం 
కాంతి తేజస్సు సెరగడం నీనే గమునిస్తావు. వాటితోపాటు అంతరింద్రియాలకు కూడా శక్తిపెరిగి నీర్య్వదోషాలు హరించి 
బీవకణాల సంఖ్య పెరిగి మహాశక్తివంతమైన సౌందర్యవనంతమైన సంతానాన్ని సృష్టించగల శక్తి నీతో సెరుగుతుంది.శుభం. 


U ఎన్‌. సాంబశివరావు, నిజయవాడ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 47 సం.లు. నాకు సంవత్సరం క్రితం కుడితుంటి 
భాగం పట్టుకుపోవడం మొదలైంది. క్రమంగా నడక తగ్గిపోతూ భరించలేని బాధ మొదలైంది. డాక్టర్లు దీనికి ఆపరెషన్‌ 


తప్ప మరేమార్గం లేదంటున్నారు. అది నాకిష్టంలెదు. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుటత్రా ! వెల్లుల్లిపాయలు 320గ్రా, తెచ్చి పై పొట్టు తీసినేసి లోపలి రెబ్బల్ని తీసి తోకలు 


కత్తిరించి పై తోలు కూడా తీసివేసి లోపలి పప్పును మెత్తగా ముద్దలాగా నూరండి. ఆ ముద్దను కలాయిపాత్రలో నేసి పొయ్యి 
మీదపెట్టి అందులో నాలుగులీటర్ల సాలు, నాలుగులీటర్ల మంచినీళ్ళు కలిపి చిన్నమంట మీద మరిగించండి. నీరంతా 


ఇగిరి పోయిన తరువాత పాత్రను దించి కషాయాన్ని వడకట్టి తడిలేని పొడి గాజుపాత్రలో నిలవజేయండి. 


ఈ కషాయాన్ని పూటకు 20గా, మోతాదుగా కప్పు వేడిపాలలో కలిపి ఒకచెంచా పటికబెల్లం కూడా చేసుకొని 
రెండుపూటలా తాగుతుంటే గృ ధ్రసీవాతం నలభైరోజుల్లో పూర్తిగా తిరిగిరాకుండా కరిగిపోతుంది. ఈ ప్రయోగంవల్ల కడు 
పుబ్బరం హరించి ఆహారం బాగా వంటబడుతుంది. అంతేగాక అధిక రక్తఫోటు, కొలె సాల్‌, అతిబరువు, దగ్గు, ఆయాసం, 
ఉబ్బసం, గుండెజబ్బు లనంటి సమస్యలు కూడా హరించి మంచి ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. శుభం. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


కాలేయం (లివర్‌) చెడిపోయిన - సమస్య 


శ్రీనుతి జె. సవర్ణ, తెనాలి : ఆచార్యా ! మా నాన్నగారి వయస్సు 70 సం.లు. గతంలో చాలాకాలం ఆయన మనుద్య 
పానం చేశారు. మాంసాహారం కూడా ఎక్కువగానే తినేవారు. పొగ బాగా పీల్సేవారు. అప్పుడెంత చెప్పినా వినలేదు. ఇప్పుడు 
కాలేయం రాయిలాగా గడ్డకట్టుకపోయింది. ఆకలి పూర్తిగా తగ్గిపోయింది. బలనంతంగా తినిపిస్తే ఇమడక కక్కుతున్నాడు. 
రోజురోజుకు శరీరం క్షీణించిపోతుంది. ఇక్కడి వైద్యులు ఇక లాభంలేదని చేతులెత్తేశారు. నేను మన మాసపత్రికలు చదు 
వుతుంటాను. ఆయుర్వేదం ద్యారా బాగుపడవచ్చని నమ్ముతున్నాను. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రీ ! 1) రోజూ మూడుపూటలా దేశవాళి గోమూత్రం పావుకప్పు మోతాదుగా మంచినీటిలో 
కలిపి తాగించు 2) నిమ్మపండును సగానికి కోసి సగంబద్ద తీసుకొని దాన్ని నాలుగుభాగాలుగా కోసి గింజలు తీసినేసి ఒక 
ముక్కలో సొంఠిపొడి ౩గ్రా; ఒక ముక్కలో మిరియాలపొడి 3గ్రా, ఒక ముక్కలో నల్లుప్పుపొడి 3౩గ్రా, ఒక ముక్కలో పటికబెల్లం 
పొడి 3గ్రా, చేసి రాత్రి గిన్నెలో పెట్టే నిలవుంచి ఉదయం ఆ నాలుగు ముక్కల్ని పూర్తిగా పిండ మొత్తం రసాన్ని కలిపి ప్ర 
నాన్నతో తినిపించు. క్షీణించిన ఆకలి తిరిగి పుడుతుంది 3) మెత్తగా జల్లించిన బంకమట్టి నీటితో కలిపి వాచిన కాలేయం 
సైన అంగుళం మందంగా పట్టువేసి పైన బట్ట కప్పు అరగంట వుంచి తీసివేయి. ఇలా రెండుపూటలా ఆహారానికి ముందు 
మట్టిపట్టి వేయండి 4) ఆకలి పెరిగేకొద్దీ బియ్యపురన్వతో ఉప్మాలాగా మెత్తగా వండాలి. తాలింపుకు కొద్దిగా నంటాముదం 
మాత్రమే వాడాలి. ఉస్మా వండేటప్పుడు అందులో కొంచెం కొత్తిమీర, పూదీన, కరివేసాకు, అల్లం, జిలకర, సైంధవలవణం 
నేయండి. క్రనుంగా ఆరోగ్యం కుదుటబడుతుంది. శుభం. 
బొల్లి మచ్చలతో మానసికంగా నలిగిపోతున్న - సమస్య 
శ్రీమతి కె.మృణాలిని, బెంగుళూర్‌ : ఆచార్యా! నా వయస్సు 28 సం. 
గత ఆరెండ్దుగా చర్మంపైన బొల్లిమచ్చలు వచ్చినయ్‌. అప్పటినుండి 
ఎన్నిమందులు వాడుతున్నా తగ్గడంలేదు. వీటివల్ల నివాహం జరగక 
॥నూనసికంగా ఎంతో నలిగిపోతున్నాను. దయతో మార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : పియభారతపుతీ ! ఇంట్లో తయారుచేసుకున్న పసుపు 
100గా, బానంచాలు 100గా, మాల్‌కంగిణి గింజలు 100గ్రా, తీసుకొని 
మట్టిపాత్రలో మూడింటిని వేసి అవి మునిగేనరకు దేశవాళి నల్హ్లావు మూత్రం పోసి మూతపెట్టి మూడురోజులుంచి తరువాత 
ఆ మొత్తాన్ని రోట్లో వేసి గుజ్జాలాగా కొంచెం గట్టిపడేనరకు నూరి చిటికెనవేలంత ప్రమాణంగా కణికెలు చేసి ఆరబెట్ట నిల 
వజేసుకోండి. రోజూ రెండుపూటలా ఈ కణికెను నిమ్మరసంతో సాది తీసిన గంధం మచ్చలమనీద లోపలికింకేవరకు లేప 
నంచేయండి. రెండుమూడు నెలల్లో మచ్చలన్ని మటుమాయమై చర్మపురంగు వస్తుంది. శుభం. 
మగతనం తగ్గిపోయిన - సమస్య 
శ్రీ ఎ. శ్రీహరి, రాజమండ్రి : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 30 సం.లు. వివాహమై ఇద్దరు పిల్లలు కూడా పుట్టారు. ఇటీ 
నల అంగస్తంభన బాగా తగ్గిపోయింది. దీనివల్ల ఇంట్లో తలెత్తుకోలేకపోతున్నాను. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! రాత్రి నిద్రెంచేముందు ఒకగ్గాసు మంచినీళ్ళలో ఒకచెంచా మంచి శనగలు చేసి 
ఉంచు. ఉదయం నీటిని తీసివేసి మెత్తబడ్డ శనగల్లో పటికబెల్లంపొడి ఒకచెంచా, వెన్న ఒకచెంచా కలిపి మూడింటిని మెత్తగా 
నూరి పరగడపున తిని వెంటనే పావులీటర్‌ గోరువెచ్చని పాలు తాగుతుండు. తాగిన ఒక గంటనరకూ నుర పదార్థాలు 
సేనించకుండా ఉండు. నలభైరోజులసాటు ఈ విధానాన్ని అనుసరిస్తూ బ్రహ్మచర్నాన్ని పాటించగలిగితే పురుషులకు అసార 
మైన మగతనం పెరుగుతుంది. నవు a ఈర రహస్యాన్ని ని మిత్రులకు కూడా తెలియజేయి. శుభం. 


భాజురానాతు 


N. ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌, 2013 


గ గాారియాసిన్‌ (PSORIASIS) అవబడ 
భయంకర ముండల కుష్టును 
ట్రైహము మబ్టుబెట్టాలో తెలుసుకీంద్రి! 


ఇష నస్‌ క 
ఆయుక్వేసీ 
మహర్చ్నులేమన్మాము? 

ప్రియమైన ఆయుర్వేదబిడ్డలారా! మానన 
శరీరంపైన కుష్టువ్యాధి పేరుతో 18 రకాల చర్మ 
వ్యాధులు కలుగుతుంటయ్యని ఆయుర్వేద 
నుహర్పులు సిద్దాంతీకరించారు. ఈనాడు ప్రపం 
చవ్యాప్తంగా పూర్తి చికిత్స లేదని చెప్పబడుతున్న 
'సారియాసిస్‌' అనబడే వికృత చర్మవ్యాధి ఆయు 
ర్వేద గ్రంధాల్లో మహర్షులు నిర్జారించిన మండల 
కుష్టు అనే చర్మవ్యాధి లక్షణాలతో కూడివుంది. 
కేవలం బొషధాలతో మాత్రమే కాకుండా 
అనువైన ఆహారవిధానాలతో సుస్థిరమైన మన 
శాంతితో, కలిగినంతలో చేసే దానధర్మాలతో 
ఎంతో కఠినకృషి ద్వారా మాత్రమే ఈ వ్యాధి 
సాధ్యమౌతుందని మహర్తులు తెలియజేశారు. 


పొంరిరకూసి పవండి 
చర్మీన్యాఘులెంముకస్తయ్‌ు? 


% పాలు, నూంసాహారంనంటి ఒకదానితో ఒకటి పడని పదార్గాలను 
అతిగా భుజించడంనల్ల, తేలికగా ఉండే ద్రవపదార్థాలను లేక బరువుగా 
ఉండ. కఠిన పదార్థాలను చాలాకాలం సనించడంనల్ల, వాంతి నులం 
మూతంనంటి వాటి సహజవేగాలను బలవంతంగా ఆపడంవల్ల 


x పొట్టనిండా అన్నంతిని నిశ్రాంతి తీసుకోకుండా వెంటనే శరీరానికి పని 

కల్పించడంనల్ల, రోజులో ఎక్కువభాగం ఎ.సి.గదుల్లో, ఎ.సి.కారుల్లో చల్లని 

గాలిపంకాల క్రింద గడుపుతూ చల్లని నీటిని శితలసానీయాలను ఐస్‌ 

క్రమీలను చల్లబడ్డ ఆహారపదార్థాలను సనించడంవల్ల 

౫% ఒకసారి తిన్న ఆహారం జీర్ణం కాకముందే మరలా భుజించడంవల్ల 

% దేవుళ్ళని పూజలని వ్రతాలని ఉపవాసాలతో క్రమంతస్పి ఆహారం 
సనించడంవల్ల 

౫ ఎండలో తిరిగి లేక చెమటపట్టెలా పనిచేసి ఆ మరుక్షణమే చల్లని 
ఎటెని తాగడంనల్ల 

x కొత్తబియ్యపు అన్నం, సెరుగు, చేపలు, ఉప్పు, కొత్త చింతపండు, 
మినుములు, ముల్లంగి, నువ్వులు, వాలు, బెల్లం ఈ పదార్థాలను 
అవసరానికి మించి అతిగా వాడటంనల్ల 

x తిన్న ఆహారం జీర్ణంకాక పొట్ట బరువుగా ఉన్నప్పుడే సంభోగంలో 
సాల్గొనడంనల్ల 

%* ఎల్లప్పుడూ నమునసులో భయంతోనో ఆందోళనతోనో ఆవేదనతోనో 
అసూయాద్యేషాలతోనో రగిలిపోతూ దేహనాశక విషరసాయనాలను 
ఎవరికివారే తయారు చేసుకోవడంనల్ల 

% దేహంలో వాత పిత్త కఫదోషసాలు ప్రకోపించి చర్మం రక్తం మాంసం 
లసికఅనువాటిని దూషింపజేసి మనం చెప్పుకునే సారియాసిస్‌వంటి 
18 రకాల దారుణ చర్మరోగాలు కలిగిస్తుంటయ్‌. 


మందుల కుష్టు 
(సొరియాసిస్‌) - లక్షీణాలు 


పైన తెలిపిన అనారోగ్య పద్దతులను 
యేండ్ల తరబడి ఆచరించిన ఫలితంగా [క్రమ 
క్రమంగా శరిరంలోని రక్తం, మాంసం, చర్శం, 
లసికద్రవం దోషభూయిష్టమౌతయ్‌. 

ముఖ్యంగా పుట్టుకతో వాత ప్రధాన శరీ 
రం కలవారికి ఈ వ్యాధి సోకడంవల్ల నలుపుతో 
కూడిన తెలుపుపుండ్ల మచ్చలు పుట్టి తీపులు 
పుట్టిస్తూ వాతసహజగుణంనల్ల శరీరంలోని సం 
రుల వ్యాధి వ్యాపించి కీళ్ళవాతం కూడా కలు 
గుతుంటుంది. 

అదేవిధంగా పుట్టుకతోనే అతివేడిగా ఉం 
డే పైత్య ప్రధానశరిరం కలవారికి ఈ వ్యాధివల్ల 
చర్మంపైన ఎరుపురంగు ఎక్కువగా ఉండే పుండ్ల 
మచ్చలు పుట్టి పైత్య ప్రభానంనల్ల భరించలేనంత 
నుంటలు తాపం కలుగుతూ రుద్దినప్సుడు పై 
పొట్టు రాలిపోతుంటుంది. 

ఈ పుండ్లు నీటితో కూడి ఎత్తుగా గట్టిగా 
పెరుగుతూ క్రమంగా శరిరమంతా పుట్టుకొస్తూ 
ఒకదానితో ఒకటి కలిసిపోతూ దేహమంతా సాకు 
తుంటయ్‌. 

స్వభావరిత్యా కఫ ప్రధానశరీరం కలవారి 
కి ఈవ్యాధి తెలుపురంగు ఎక్కువగా ఉండే చిన్న 
పెద్దపుండ్ల మచ్చలతో పుట్టి కఫ ప్రభానంనల్ల 
తట్టుకోలేనంత దురదపుడుతూ గోకినప్పుడు పై 
పొట్టు రాలిపోతుంటుంది. 

ఇన్ని వికృత లక్షణాలుగల ఈ నుండల 
కుష్టు అనబడే సారియాసిసివ్యాధి ఎంతో తీవమై 
న నిరంతర కృషితో మాత్రమే శాశ్వతంగా పరి 
ష్కరించబడుతుందని మహర్షులు సర్కొన్నారు. 
ఈ వనికృతవ్యాధికి చికిత్సను ఒక క్రమపద్దతిలో 
ఎలా ప్రారంభించాలో తెలుసుకుందాం. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


సొరియూసిసిక్నిభి పీఓితులారి! 
భారీతమాతను విశ్వసించి 
విదేశీవికిత్సను నిని - స్వదేజీచికిత్సకు 
జ్రీకొరం చుటింపి! 

ప్రియమైన వ్యాధిపీడిత సోదరీసోదరులారా! వ్యాధి నివారణలోనైనా 
మరే విషయంలోనైనా సంపూర్ణ విశ్వాసముంటేనే సంపూర్ణ పరిష్కారం 
లభిస్తుంది. అవిశ్వాసంతో, ఏదో |వ్రాశారులే ప్రయత్నించి చూద్దాం అనే 
నిరాశతో నిర్వేదంతో ప్రయత్నిస్తే ఏమాత్రం పరిష్కారం అభించదని 
గట్టగా నమ్మండి. 

ఇప్పటికే అనేక సంవత్సరాలపాటు వేలకువేలు ఖర్చుపెట్టి ఎన్ని 
రకాల ఇంగ్లీషినముందులను ఎంతమంది వైద్యులవనద్ద వాడనాకూడా పరి 
స్మూరం లఅభించకపోయినా ఇంకా ఇంగ్లీషమందులకు వ్యామోహెతులు 
కాకండి. 

యానత్‌స్సష్టి రహస్యాలను ఛేదించిన శౌాస్తవేత్తలైన నిందరెందరో 
బుషులను కన్న ఈ మహాభారతధరిత్రి మీ చర్మసమస్యను పరిష్కరించ 
లేని బలహీనమైనదనో అశాస్తీయమైనదనో ఊహించకుండా, ఈ భూని 
సై పుట్టిన నన్ను ఈ భూమితల్లి మాత్రమే తన అపురూప అద్వితీయ 
అఖండ జౌషధశక్తితో కాపాడగలదని హృదయపూర్వకంగా భానించండి. 

శా సై పవిత్ర భావనలతో మనసులో ధైర్యాన్ని విశ్వాసాన్ని నింపు 
కిన ఒక గొప్ప కృషితో మాత్రమే ఒక గొప్ప పరిష్కారాన్ని పొందగలు 
గుతాం' అని చిత్తశుద్దితో స్థిరభావననేర్సరచుకొని చెప్పబోయే మానవహి 
త మానవతా కార్యక్రమాల్లో ఏదోఒకదాన్ని మీ శక్తికొలది ఆచరించి తల్లి 
భారతమాతకు పీతి కలిగించి ఆమె ఆశీస్సులు అందుకోండి. 


శా మీ ఆర్థికశక్తికొద్ది వారానికొకసారి పదిమంది అనాధలైన 
అసహాయులైన వృద్దులకు ద్రైనుపూర్య్వకంగా అన్నదానంచేయండి. 

శా లేదా అనాధ విద్యార్దులకు బట్టలు పంచడం, ఫీజుకట్టడం, 
పుస్తకాలు కొనిపించి ఇవ్వడం వంటివి ఏదోఒకటి ఆచరించండి. 


శా లేదా మీకు దగ్గర్లోని గోశాలలోని గోవులకు మీ శక్తివంచన 
లేకుండా ఆహారపదార్గాలు అందించండి. ఇలాంటి కార్యక్రమాలను 
ముందుగా (ప్రారంభించి కనిపించని భగవంతుని కరుణకు హాత్రులై 
వచ్చే సంచిక నుండి చెప్పబోయే చికిత్స నివారణ పద్దతులను వరుసగా 
ఆచరించండి. శుభం. 


(మిగతా వచ్చే సంచికలో...) 


N.. ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌, 2013 


కంకులేట అప్‌ 
దేశవాళి ఆవుపాలలో గసగసాలను నానబెట్టి గుజ్జు 
లాగా నూరి రోజూ రాత్రి నిద్రెంచే నుతదు రాళ్ళలాగా శరీరం 
పై పుట్టిన కంతులపైన పట్టించండి. ఉదయంపూట కడగి 
వేయండి. ఈ నిధంగా నియమం తప్పకుండా రోజూ చేస్తుం 
దే క్రమంగా కంతులు కరిగిపోతయ్‌. 


కాళ్ళ చేతుల 
పెదవుల పగుళ్ళకు - ఆవువెన్న 


శరీరంలో సైత్యప్రకోపంనల్ల చాలామందికి అరచేతు 
లు అరికాళ్ళు పెదవులు బద్దలుబద్దలుగా పగిలి తోళ్ళు ఊడి 
పోతూ మంటలుపుడుతూ నానాబాధలు సెడుతుంటయ్‌. 
అలాంటివారు దేశవాళి ఆవుసాలను తోడుపెట్టి చిలికి వెన్న 
తీసి మట్టిపాత్రలో నిలవజేసుకొని రాతి నిద్రించేముందు ఆ 
వెన్నను పగుళ్ళపైన సున్నితంగా మర్దనచేయాలి. 

దీంతోపాటు ఆవువెన్న 10గ్రా, చక్కెర 10గ్రా, కలిపి 
ఉదయం సాయం[త్రంలోనికి 4 సనించాలి. ఈ నిధంగా నిడన 
కుండా ఆచరిస్తుంటే పగుళ్ళు హరించి అరచేతులు అరికా 
ళ్ళు తామరపూరెేకుల్లా మృదువుగా మారతయ్‌. పెదవులు 
కూడా నునుపుగా అందంగా రూపుదిద్దుకుంటయ్‌. 


కుంసి రాక్షనాకులదు = ఆపుతూ 

ఎంతోకాలంనుండి ఎన్నిమందులు వాడినా తగ్గని 
మొండి కాళ్ళనొప్పులను గోమాత తన అమృ తశక్తిధారలతో 
సునాయాసంగా తగ్గించగలుగుతుంది. దేశవాళి పచ్చి ఆవు 
పాలు అరగ్లాసు, వేడినీళ్ళు అరగ్గాసు కలిసి ఉదయం పరగడ 
పున వరుసగా నలభైరోజులపాటు సేవించాలి. ఇందులో చక్కె 
రగాని, మరే ఇతర పదార్థాలు కలపకూడదు. 


ఈ విధిని విడవకుండా ఆచరిస్తుంటి మొండికాళ్ళ 


నొప్పులు తగ్గడమేకాక కాళ్ళకు దృఢత్వం కలిగి నడకశక్తి 


కూడా సెరుగుతుంది. 


ATE fod 


కండ్ల కలకలకు - ఆవుపాలు 

కండ్లకలకలు పుట్టి కండ్లు ఎర్రగా ఎరుపెక్కి మంట 
లు పుడుతూ నిరుకారుతూ బాధపెడుతున్న పరిస్థితిలో 
దేశవాళి ఆవుపాలు 10గ్రా, తీసుకొని అందులో నీరుల్లి (ఆని 
యన్‌) గడ్డ దంచి బట్టలో పతడన రసత నాలుగుచుక్కలు 
మాత్రమే కలిపివుంచాలి. 

రోజూ ఉదయం సాయంత్రం ఈ సాలలో దూదిని 
ముంచి కళ్ళల్లో మూడునాలుగు చుక్కలు వేసుకుంటుంటే 
నాలుగురోజుల్లో కళ్ళకలకలు తగ్గిపోతయ్‌. ఈ బొషధం ఏ 
రోజుకారోజు తయారు చేసుకోవాలని మరచిపోవద్దు. 


ములలు, మలబందంవంటి 
ఎన్నీ వ్యాధులకు - ఆవునెయ్యి 


దేశవాళి ఆవుపాలు రోజూ తెస్పించుకొని కాచి తోడు 


పెట్టి చిలికి వెన్నతీసి కాచుకొని తయారు చేసుకున్న నెయ్యి 


మాత్రమే ఈ యోగంలో వాడాలి. భోజనానికి అరగంట 
ముందుగా తొమ్మిదిచెంచాల నేతిని తాగాలి. ఈ నియమా 
న్ని నిత్యం సొటించడంనల్ల మూలవ్యాధి, మూత్రబంధం, 
విషదోషాలు, వాతదోషాలు, కడుపులో గడ్డలు, పచ్చి, ఉన్మా 
దం, అతికోపం, అతివాగుడు హరించిపోతయ్‌. 


అంతేగాక నోటికి బాగా రుచిపుట్టి ఆహారం బాగా 
జీర్లమై శారీరకబలం, ధాతుపుష్టి, మేనికాంతి, బుద్దిబలం, 
వీర్యవృద్ధి ప చలున కలుగుతయ్‌. 


మిరియాలు, అల్లం, పిప్పళ్ళు, పుష్కరమూలం, సైంధ 
నలనణం, ఆవుపెరుగు, ఆవువెన్న, తేనె ఇవన్నీ సమభాగాలు 
గా నూరిన ముద్ద 30గ్రా, మోతాదుగా మూడుపూటలా 
తినిపిస్తుంటే తక్షకుడి వంటి మహాసర్సాల విషమైన హరిం 
చిపోతుందని ప్రాచిన నిషవైద్యశాససప్రం నిర్జారించింది. అన 
సరం అనకాశమున్నవారు దీన్ని కనిసం ప్రాథమికచికిత్సగా 
నైనా ఉపయోగించుకొని ప్రాణాలు కాపాడుకోవచ్చు. 


ముహారోగాలు 
జయించే - మహాత్రికటుక లడ్లు 

నీరు కలపకుండా దంచితీసిన అల్లంరసం 30గా, 
మిరియాలపొడి 10గ్రా, పిప్పళ్ళపాడ 7గ్రా, పిప్పలిమోడిపొడి 
10గా, చితమూలంపొడి 10గా, నాగకేసరాలపొడి 50గా, 
చిన్నబెలకులపాొడి 50గ్రా, ఓమపొడి 10గ్రా, జిలకరపొడి 10 
గా, కలిపి వ(స్తఘాళితంపట్ట అందులో పాతబెల్లం లేక తాటి 
బెల్లం 300గ్రా, కలిపి బాగా దంచి 10గ్రా; తూకముండెేలా 
లదడ్దుకట్టి నిలవజేయాలి. 


పూటకు ఒకలడ్డు రెండుపూటలా తిని మంచినిరు 
తాగుతుంటే అన్నిరకాల అర్భమొలలు, మెడనొప్పి, నడుం 
నొప్పి, మోకాళ్ళనొప్పులనంటి అన్ని వాతరోగాలు, మూత్రం 
బొట్టుబొట్టుగాపడె సమస్యలు, ఏ మందులకూ లొంగని విష 
జ్వరాలు, రక్తం సాలిపోయే సాండురోగం, కడుపులో గడ్డలు, 
తెంపులేని దగ్గు ఆయాసం, పిల్లికూతలతో కూడిన ఉబ్బస 
రోగం, ఆగని ఎక్కిళ్ళు, అంతులేని వాంతులు, గొట్టంలా 
కొడుతున్న నిరెచనాలు అతిశీ ఫ్రంగా హరించిపోతయ్‌. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


ద [ఏరచనాలకుైతికటుకాలు 


సాంరి, పిప్పళ్ళు, మిరియాలు, సైంధవలవణం, వెదు 
రుప్పు ఒక్కొక్కటి 20గా, చొప్పున తీసుకొని మొదటి 
మూడింటిని దోరగావేయించి మిగిలిన వాటిని కలిపి దంచి 
జల్లించి నస్రఘాళితం పట్టి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ చూర్గాన్ని 
బిడ్డలకు పూటకు మూడుచిటికెలపొడి మోతాదుగా కొంచెం 
తేనె కలిపి రంగరించి తినిపించాలి. ఇలా రెండుపూటలా 
తినిపిస్తుంటే అతిసారం హరించిపోతుంది. 


త్రికటుకాలతో - బాలామృతచూర్థం 

సొంఠి, పిప్పళ్ళు, మిరియాలు, చిన్నఏిలకులు, మామి 
డిటెంకలోని జీడి, కరక్కాయ, తానికాయ, ఉసిరికాయ, 
వాయునిడంగాలు, తుంగగడ్డలు, కర్కాటకశ్సంగి, అతివనస, 
లొద్దుగపట్ట, ఆరెపూవు, చిత్రమూలం, ధనియాలు, బోడస 
రంపూలు, మారేడుగుజ్ఞా, తిప్పతీగ, వాము ఇవన్ని ఒక్కొక్కటి 
10గా, అశ్వగంధ 400గా, తీసుకొని నిడినిడిగా దంచి జల్లిం 
చి అన్నింటినీ కలిపి వస్రఘుళితంపట్టి ఆ మెత్తని చూర్లంలో 
పటికబెల్లంపాడి 600 గ్రా, కలిసి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 
ఇదే బాలామ్బత చూర్లం. 


దినిని రెండుపూటలా పూటకు 2(గా, మోతాదుగా 
కొంచెం తేనెతో కలిపి బిడ్డలకు తినిపిస్తుంటే బిడ్డలను బాధిం 
చే జ్వరాలు, దగ్గు, నిరెచనాలు తగ్గిపోతయ్‌. 


అంతేగాక ముఖ్యంగా తిన్న ఆహరం నంటబట్టక 
ఎండువ్యాధి సోకినట్లుగా అస్తిపంజరాల్లాగా ఎండిపోయే బిడ్డ 
లకు ఈ చూర్లం అమృతంలా వంటబట్టి రక్తాన్ని మాంసాన్ని 
కండరాలను సెంచి బిడ్డలను అందంగా ఆరోగ్యంగా తీరి 
దిద్దుతుంది. 


W. ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌, 2013 


' పురుషులకు - _ వీర్యంలో జీవకణాల లోపం ఎందుకాస్తుంది? 


వీర్యంలో బీవకణాలు లోపించటానికి అనేక కారణాలుంటయ్‌. అందులో ముఖ్యంగా కొందరు పురుషులు యుక్త 
నయసులో హస్తప్రయోగం అనగా ముష్టిమైెధునం అనే దురలవాటుకులోనై తన జీవశక్తినంత వృధా చేసుకుంటారు. తీరా 
నివాహ సమయానికి నిర్విర్యులై నీర్య్వ్యకణలోపంతో లేక అల్ఫ్పనిర్యకణాలతో సంతానార్హత కోల్ఫోతారు. 

మరికొందరు పురుషులు నివాహానికి ముందు చదువుల ఆరాటంలో ఉద్యోగాల పోరాటంలో కనీస శారీరక న్యాయానుం 
చేయకుండా రోజులు సంవత్సరాల తరబడి కూర్చోని ఉంటూ శరీరంలో అదనపు కొవ్వును అతిగా సెంచుకుంటారు. 

ఆ కొవ్వు నీర్వకణవనాహకలైన నాడులలో చేరి అడ్డుపడుతూ నీర్వకణాల ప్రసారానికి నిరోధ కలిగిస్తుంది. అంతేకాక 
ఈనాడు ఉద్యోగాలు చేసేచోట, ఏసి గదుల్లో అధిక సమయం గడపడంవల్ల ఆ గదుల్లోని రేడియేషన్‌నల్ల, తినే పదార్థాలలోని 
విషరసాయనాలవల్ల ఇలాంటి అనేకకానేక ఆధునిక అస్తవ్యస్త జీవనవిధానాలవల్ల పురుషులలో అధికశాతం నుంది పురు 
షులకు వీర్యకణాల లోపం పెనుశాపంగా మారుతుంది. 

అలాంటివారు ఈ ॥క్రింది చెపే ప్ప సులువైన ఆసన ప్రాణాయామ ధ్యాన ముద్రామార్లాలను ఆచరిస్తూ తిరిగి సంపూర్ణ 
నీర్య్వవంతులు కావడానికి విశ్వాసంతో సాధనచేయండి. 


“లం” బీజాక్షరంతో - వీర్యకణాల పెంపు 
ప్రతిరోజు ఉదయం రాత్రి సమయాలలో ఆహారానికి ముందు స్నానం చేసిన తరు 
వాత తూర్పుముఖంగా పద్మాసనం లేదా సుఖాసనం లేదా వజ్రాసనంలో వెన్నుంటారుగా 
జాన వుంచి కూర్చోని కళ్ళుమూసుకొని మనోనేత్రంతో మర్మాంగభాగాలతో కూడిన 
మూలాధారచక్రం పైన దృష్టిని నిలిపి నిండా గాలి పీల్చుకొని “అం” అనే బీజాక్షరాన్ని 
లయబద్దంగా కనీసం 5-15 నిమిషాలపాటు క్రమాభ్యాసంలో ఉచ్చరించాలి, 


వీర్యకణాల వృద్దికి - నిత్యజీవన సాధనలు 


దక ప్రతిరోజు ఉ. 5 గంటలకు నిద్రలేవాలి. రాతి నిద్రించేముందు రాగిచెంబులో ఒక పెద్దగ్గాసు నుంచినిరు పోసి 
అందులో 5 కృష్ణతులసదలాలు వేసిఉించి ఉదయం కాలకృత్యాలు పూర్తిచేశా క ఆ చెంబులోని తులసితిర్గాన్ని సేవించాలి. 

శా ఒకగంట ఆగి దేశవాళి గోఅర్కం 2 నుండి 4 చెంచాల మోతాదుగా అరకప్పు గోరువెచ్చని నీటిలో ఒకచెంచా 
తేనె కూడా కలిసి సేనించాలి. 

శా రోజు స్నానానికి గంటముందు పరిశుద్దమైన గోరువెచ్చని నువ్వులనూనెను శరీరమంతా మర్దన చేసుకొని ఆ తరు 
వాత (క్రింది ఆసనాలను నిధానంగా అలసటలేకుండా తక్కున సమయంతో (ప్రారంభించి క్రమంగా సమయం పెంచు 
కుంటూ పట్టుదలతో సాధనచేయాలి. 

శ్రా రోజు రాత్రి నిద్రించే ముందు ఒకగ్గాసు గోరువెచ్చని నీటిలో ఒక చెంచా గా ఆఫ లరనాయనచూర్గం కలిపి తాగాలి. 


aA 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


ఆచరించవలసిన ఆసన, ప్రాణాయాను, బంధప్రక్రియలు 

1) సింహాసనం 2) గోముఖాసనం 3) వజ్రాసనం శ) సుప్తవజ్రాసనం 5) పద్మాసనం 6) సిద్దాసనం 

7) గోరక్షాసనం 8) మూలబంధ 9) ఉడ్యానబంధ 10) ఉదరచాలనం 11) కసాలభాతి ప్రాణాయామం 
1. సింహాసనం : వజ్రాసనంలో కాళ్ళు మోకాళ్ళ వద్ద వెనుకకు ముడిచి ముడనులు పిరుదలకు 
ఆనేలా కూర్చోవాలి. అరచేతులు మోకాళ్ళకు ముందుభాగంలో నేలపై చేతివేళ్ళు శరీరంవైపు 
ఉండేలా ఉంచాలి. నాలుకను బయటకు చాచి పెద్ద శబ్దంతో సింహంలా గర్డించాలి. దీనిని సింహ 
గర్హన అంటారు. 


2. గోముఖాసనం : కాళ్ళు చాచి కూర్చోని కుడకాలును మోకాలు వద్ద ముడిచి పిరుదుల క్రింద 
ఉంచి ఎడమకాలును కుడికాలిపై ఉంచాలి. రెండు మోకాళ్ళచిప్పలు సమంగా ఉండేలా చూడాలి. 
చక్కగా నిటారుగా కూర్చోని కుడిచేతిని పైకిలేపి వీపు వెనుకకు తీసుకువెళ్ళాలి. ఎడమచేతిని మడిచి 
వీపు మధ్యకు వచ్చేలా ఉంచి రెండు చేతివేళ్ళను బిగించాలి. ఇలా రెండు నిముషాలసాటు ఉంచి 
తిరిగి ఈ ఆసనాన్ని కాలుచేయి మార్చి వేయాలి. 

3. వజ్రాసనం : కాళ్ళు చాసి కూర్చోని ఒక్కక్క కాలును మోకాళ్ళనద్ద ముడిచి సిరుదల 2.) 
క్రింద ఉంచాలి. వెన్నెముక నిటారుగా ఉంచి రెండు అరచేతులను మోకాళ్ళపై వుంచాలి. కళ్ళు మూసుకొని వాస y 
రెండునుంచి నాలుగు నిమిషాలపాటు ప్రశాంతంగా కూర్చోవాలి. fl 

ఇస్టుప్తవజ్రాసనం 4. సుప్తవజ్రాసనం : వజ్రాసనంలో కూర్చొన్నాక ఒక్కొక్క మోచేతిని నేలపై pa 

ఆనిస్తూ వెనుకకు పడుకోవాలి. తల మాడు భాగాన్ని నేలపై అనించి రెండు నిముసాల 
సాటుఉంచి తిరిగి మోచేతుల సాయంతో యధాన్యానానికి రావాలి. 

5. పద్మాసనం : కాళ్ళు చాచి కూర్చోని కుడికాలును మోకాలు వద్ద ముడిచి ఎడమతొడపై 
ఉంచి, ఎడమకాలిని ముడిచి కుడితొడపై ఉంచాలి. ధ్యానముద్రలో కళ్ళు మూసుకొని ప్రశాంతంగా 
రెండు నుండి పదినిముషాల వరకు కూర్చోవాలి. 

- 6. సిద్దాసనం : చక్కగా కాళ్ళుచాచి కూర్చోని ఎడమకాలిని ముడిచి 
ముడమును పురుషానయవాల క్రిందిభాగములో ఉంచి, కుడికాలును మడిచి 
ఎడమ మడమపైన సమానంగా వచ్చేలా జననేద్రియాలకు ఆనీఆననట్టు ఉంచాలి. ఇలాచేశాక 
న్న ఎడమ అరచేతిపైన కుడిఅరచేతిని ఉంచి కళ్ళు మూసుకొని ధ్యానంలో రెండు నుండి పదినిమిషాల 
నే సాటు కూర్చోవాలి. 

7. గోరక్షాసనం : కాళ్ళు చాచిఉంచి ఒక్కొక్క కాలును మోకాలు 
వద్ద ముడిచి రెండుపాదాలు నమస్కార భంగిమలో వచ్చేలా కలిపి మడమలను జననేం్రి 
యాలకు దగ్గరగా లాగి ఉంచి అరచేతులను తొడలపై ఒత్తి ఉంచాలి. రెండుకాళ్ళను సీతా / 
కోకచిలుకరెక్కలు ఆదంచినట్లుగా ఆడిస్తూ నేలకానించి ఉంచి రెండు నుండి ఐదునిమిషాల ( 
పాటు ఈ ఆసనాన్ని చేయాలి. 

8. ఉడ్యానబంధం : పద్మాసనంలోగాని, వ।జాసనంలోగాని, సుఖాసనంలోగాని కూర్చోని అర 
చేతులు తొడలపై ఉంచి వత్తిడి కలిగిస్తూ గాలిని పూర్తిగా బయటకు వదిలేసి పొట్టను లోపలకు 
లాగి అపి ఉంచగలిగినంత సేపుఉంచి తిరిగి గాలిపీలుస్తూ యథాస్థానానికి వచ్చాక గాలిని వద 


లాలి. ఇలా 5 నుండ 10 నార్దు చేయాలి. మిగతా వచ్చే సంచికలో... 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌? 2013 


కంటి ఎరుపులకు - త్రిఫలాలు 
కరకపాొడి, తానికాయపాడి, ఉసిరికాయసాడి, తిప్పతీగ 
పొడి, మానుపసుపు, ఒక్కొక్కటి 100గ్రా, తీసుకొని అన్నింటి 
ని కలిపి నిలనజేసుకోవాలి. ఒకగ్గాసు మంచినీటిలో ఈ చూ 
ర్హాన్న 10గా, మోతాదుగా కలిపి చిన్నమంటమీద సగం కషా 
యం మిగిలేవరకు మరిగించి వడసోసి రెండుపూటలా సగం 
సగం కషాయాన్ని గోరువెచ్చగా తాగుతుంటే అతివేడి హరిం 
చిపోయి కంటిఎరుపులు తగ్గుతయ్‌. 


నేత్రసాందర్యానికి - త్రిఫలాలు 

జీనితకాలనుంతా దివ్యదృష్టితో ఆనందంగా గడసాల 
ని కోరుకునేవారికి త్రిఫలసివనం తప్ప చేరే మార్గంలేదు. 
దేశవాళి ఆవునెయ్యి తగుమాత్రంనేసి చిన్నమంటమీద కొద్ది 
గా వేయించిన కరకపెచ్చులపాడి 100(గ్రా, తానికాయ పెచ్చుల 
పొడి 200 గ్రా, ఉసిరికపెచ్చు లపొడి 400 గ్రా, కలిపి వ స్రఘాళి 
తంపట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 

రోజూ రాతి నిద్రించేముందు మరలా ఉదయం పర 
గడపున ఈ చూర్ణం 5గ్రా, ఆవునెయ్యి 10గ్రా, తేనె 20గ్రా, 
కలిపి తినాలి. ఆహారంలో కారం, ఉప్పు, పులుపు తగ్గించాలి. 

ఉప్పుకు బదులు సైంధనలవణం, పులుపుకు సాత 
చింతపండు లెదా ఉసిరిక ఒరుగు, కారానికి కొద్దిగా ఎండు 
మిర్గితో కలిపిన ధనియాలపొడి, తాలింపుకు నంటాముదం 
లేక నువ్వులనూనె వాడుకోవాలి. ఈ విధంగా రోజూ త్రిఫలా 
లను సేనించేవారికి జీవితమంతా ఆనందమే ఆనందం. 


శ్రిమూరుల 8nPల- 89 


నేత్రవ్వాధులకు - త్రిఫలగుటికాంజనం 

కరక్కాయపెచ్చులు, తానికాయపెచ్చులు, ఉసిరి 
కాయ పెచ్చులు,పప్పళ్ళు,లొద్దుగచెక్క, సైంధవలవణం ఒక్కూ 
క్కటి 50గ్రా, తీసుకోవాలి. వీటిలో ఒక్క పిప్పళ్ళను మాత్రమే 
చిన్నమంటపైన దోరగా వేయించి పొడిచేసుకోవాలి. అన్నిం 
టినీ విడివిడిగా పొడిచేసి కలిపి వస్రఘాలితంపట్టి ఆ అతి 
మెత్తని చూర్లంలో నీరు కలపకుండా దంచితీసిన గుంటగల 
గర సమూలరసం కలిపి ఒక రోజంతా నూరి చిటికెనవేలంత 
కణికలుకట్టి ఆరబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 


నిద్రించేముందు ఈ కణికను కొంచెం నీటితో సాది 
సెసరబద్దంత కళ్ళల్లో కాటుకలాగా పెడుతుంటే కళ్ళదుర 
దలు, కంటిపూలు, కంటిపారలు, కంటినుసకలు, కంటి దు 
ర్మాంసాలు మొదలైన సమస్త నేత్రవ్యాధులు హరించిసోతయ్‌. 


తూను జాగా క్రీకింఇిజు 
బారిక[తపలాఘులం 
కరక్కాయబెరడు 100 గ్రా, తానికాయబెరడు 100గా, 
ఉసిరికబెరడు 100గ్రా, తీసుకొని ముక్కలుగా నలగొట్టి 
మూడులిటర్ల మంచినిటిలో చేసి పొయ్యిమీద పెట్టాలి. చిన్న 
మంటమీద ఒక లీటర్‌ కషాయం మిగిలేవరకు మరిగించి 
దించి వడసోసి అందులో అరలీటర్‌ ఆవుసాలు సావులీటర్‌ 
ఆవునెయ్యి కలిపి మరలా పొయ్యిమీదపెట్టి నిదానంగా 
నెయ్యి మాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి దించి చల్లారి 
వడపోసి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ త్రిఫలాఫ్ఫతాన్ని రోజూ ఉదయసాయం(త్ర 
సమయాల్లో పొట్ట ఖాళీగా ఉన్నప్పుడు పూటకు 10 నుండి 
20 (గా, మోతాదుగా సేనిస్తూ ఒకగంట వరకు మరేమీ తిన 
కుండా జా(గత్త తీసుకుంటుంటే చూపు క్షీణించినవారికి క్రమ 
క్రమంగా తిరిగి నేత్రదృష్టి పునరుజ్జీననమౌతుంది. 

5గాగఆవునెయ్య10 గా చక 
వ 10గ్రా" తెంటుంటే!గుండై Wop. 


వాతాన్ని హరించే - గోధుమరాబ్లెలు 
సాతగోధుములను ఒకరోజంతా నీటిలో నానబెట్టి తీసి 
తడిబట్టలో పోసి మూటకట్టి మొలకెత్తించి బాగా ఎండబెట్టి 


కొంచెం నేతితో దోరగావేయించి దంచి జల్లించి స్‌అGః సిద్దం 
చేసుకోవాలి. 


ఈ పిండిని తగినంత తీసుకొని మంచినీటితో మర్దిం 
చి మందంగా రొట్టెలుగా వత్తి పెనెం (పెంక)మీదవేసి రొట్టె 
లుగా కాల్ఫాలి. మలబంధసనుస్య ఉన్నవారు కొంచెం నంటా 
ముదంబనేసి రొబ్బెలు కాల్చుకొని, మిగిలినవారు దెశవాళి ఆవు 
నెయ్యి లేక గదెనెయ్యి బస రొట్టెలు చేసుకోవచ్చు. 

ఈ రొట్టెలను మెంతికూర, చుక్కకూర, తోటకూర, 
పొన్నగంటికూర మొదలైన వాటితో సనించవచ్చు. లేదా ఈ 
రొట్టెలను చిన్నచిన్న ముక్కలుగాచేసి వేడిసాలలోవేసి చక్కెర 
కలిపి అని మెత్తగా అయ్యేవరకు నానబెట్టి తినవచ్చు. వయో 
వృద్దులు ఈ నిధంగా సేవించడం ఉత్తనుం. 


ప్రయోజనాలు : ఈ రొట్టెలు అతిరుచకరంగా బల 
కరంగా ఉండ వాతనొప్పులను తగ్గిస్తయ్‌. అంతేగాక శరీరానికి 
ధాతువులకు శక్తి తగ్గకుండా వ్యాధినిరోధకశక్తిని ఎల్లవేళలా 
కాసాడుతుంటయ్‌. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


ఆర్‌, పంటలు - ఆయుర్వేద వ౦టలు-3 


యౌవనశక్తిని పెంచే - యవలరాబ్లె 

యనలనే జవలు అని, పెద్దగోధునులు అని అంటా 
రు. యనలు గోధుమల్లాగే ఉండి వాటికన్నా కొంచెం సన్నగా 
పొడవుగా ఉంటయ్‌. ఇని మన దేశంలో వేదకాలంనుండి 
ఎంతో శక్తినంతమైన ధాన్యంగా ప్రఖ్యాతిగాంచినయ్‌. 

సైన గోధుమపిండిని ఎలా తయారుచేసుకోమని 
చెప్పామో అదేవిధంగా యనలను కూడా నానబెట్టి మొలకె 
త్తించి ఎండించి నేతితో వేయించి పిండిచేసుకోవాలి. తగి 
నంత పిండిని మంచినీటితో మెత్తగా మర్దించి పైన తెలిసినట 
రొట్టె చేసుకొని కూరలతో లేక సాలుచక్కెరలతో తినవచ్చు. 

ప్రయోజనాలు : ఈ రొట్టెలు రుచి కలిగి సులువుగా 
జీర్ణమౌతయ్‌. అతికఫాన్ని హరించి శ్యాసకోశవ్యాధులను 
నియం(తిస్తూ శరీరంలో క్రీణించిన బలాన్ని నిర్యశక్తిని 
సెంపొందిస్తయ్‌. 


కఫ, పిత్త వ్యాధుల్ని హరించే - మినపరాబ్లై 
మినపప్పును నీళ్ళలో నానబెట్టి పిసికి పొట్టు ఊడిన 
తరువాత ఆ పొట్టును తీసివేసి ఆ పప్పును ఎండబెట్టాలి. 
తరువాత దంచి లెదా విసిరి మినపపిండి తయారుచేసుకోవాలి. 
ఈ పిండిని నీటితో కలిపి పిసికి పైన తెలిపినట్టు 
నంటాముదంతోగాని, దేశవాళి నెయ్యితోగాని రొట్టెలు కాలి 
సవించాలి. ఈ రొట్టెలపైన చెన్న లెక నెయ్యి రాసి ముక్క 
లుగాచేసి లేదా కరివేపాకు కారంపొడితోగాని కాయగూరలతో 
గాని, ఆకుకూరలతో కూడా వేడివేడిగా తినవచ్చు. 


ప్రయోజనాలు : శరీరంలో కఫం పెరగడంనల్ల కలిగిన 
శ్వాసకోశసమస్యలతో బాధపడేవారు అలాగే పైత్య ప్రకోసంతో 
వళ్ళంతా వేడిపుట్టి మంటలతో అల్లాడేవారు అదేవిధంగా 
శరీరంలో ఒకరోజు కఫం పెరిగి మరోరోజు పైత్యం పెరిగి 
లెఠడు సమస్యలతో అలమటించేవారికి ఈ మినపరొట్టెలు 
అమోఘమైన జౌషధంగా పనిచేస్తయ్‌. అతిగా తింటే వాతం 
సెరుగుతుంది కాబట్ట మితంగా భుజించండి. 


తిప్పతిగాకు 'కరివేసాకులతో కొట్టిన కారం పాడి 


నా 


= వ వై తిరిట్రుంటే, నీ పృథ్రజాజల.. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


స్తలం కమనుతామే-ఉద్దరించుకోగలరు 


నివాహిత | స్తీలుకాని, అనివాహిత |స్రీ స్తీలుకాని, ఉద్యోగ 


స్తులుగాని, గృహస్తులుకాని, పేదస్తీలుకాని, ధనిక స్తీలుకాని 
ఎవరైనాసరే తమకోసం తాము రోజూ ఒకగంట సనముయం 
ఉదయంపూట కేటాయించుకోగలిగితే నిరోగులుగా నిండు 
నూరెళ్ళు జీవించవచ్చు. 

ప్రియమైన బిడ్డలారా! ఏ అనారోగ్య సమస్యలు పుట్టక 
ముందే తగిన ముందుజా(గ్రత్తచర్యలు తీసుకోవాలని గుర్తిం 
చండి, వ్యాధులు పుట్టిన తరువాత బోలెడంత డబ్బు ఖర్చు 
పెట్టి ఆసుపతులచుట్టూ తిరుగుతూ సమయాన్ని డబ్బును 
వృధాచేసుకుంటూ అనవసరమైన బౌషధాలు వాడి శాశ్వత 
రోగిష్టులుగా మారడం తెలివితక్కువతనమేనని గమనించండి. 

కానీ ఖర్చులేని, సమయం వృధాకాని, ఏ ఇతరనష్థాలు 
కలగని, ముందుజా(గత్తచర్యలను అనుసరించడంద్యారా 
నూత్రమే స్రీలు ఉద్దరింపబడతారని విశ్వసించి చెప్పబోయే 
సులువైన విలువైన స్వంత ఇంటి మార్గాలను ఆనందంగా 
ఆచరించడానికి కార్యోన్యుఖులుకండి. 


ప్రాబీన భారతస్తీలకు 


విక్వతరోగాలులేవని మీకు తెలుసా? 
ప్రియమైన కుమార్తెలారా! ప్రియాతిప్రియమైన మా 
మేనకోడళ్ళారా! యావత్‌ ప్రపంచంలోనే భారతీయ కుటుంబ 
వ్యవస్థ, భారతీయ గృహజీవన విజ్ఞానం అత్యంత శ్రేష్టమైననిగా 
నిశ్వజనులచేత కొనియాడబడినవని తెలుసుకోండి. 


బిహిష్లు నియఘషాలినీశో బంగారు 
బనితాన్ని పా౦రషుని హూ ప్రయభారత 
సహిళాసుతల్లులను కోరుతున్నాం - 2 


ప్రియమైన సోదరీమణులారా! స జీవితం ఏ వ్యాధులకు గురికాకుండా సంపూ రాయరారోగ్యా లక్రో 
వెలిగిపోనడంకోపం నిశ్యజీవిశంలో మీరు పాటించవలసిన ఆరోగ్య నియమారిను ఫ్టీ మదుంపేతన్నార 
ఉత్సాహంతో చదిని స్ఫూర్తితో ఆచరించి స్వయంకృషితో జీవికాన్మి నింగుపున్నమి వెన్నెలగా శీర్చి దిర్బుకోండి 


నిత్యజీవనవిధానంలో ఆహారపద్దతుల్లో, వేషభాషల్లో, సం 


స్కృతీసంప్రదాయాల్లో,పండుగల్లో, ఆచారాల్లో మన ఆరోగ్యా 


నందజీవనరహస్యాలన్ని దాగిఉన్నాయని మరువకండి. 


మన జాతి నిర్మాతలైన సనాతన భారతీయ మహ 
రులు నూనవాళికవసరమైన మంచి నిషయాలనన్నింటిని జీన 
ననిధానంలో కూర్చి పేర్చి ఒక అందమైన జీవితాన్ని ఆవిష్క 
రించి మనకందించారు. అందుకే ఆ విధానాలను తూచా 
తప్పకుండా పాటించినందుకే మన అమ్మమ్మలకాలం వరకు 
నమునదేశంలో అధికశాతంనుంది స్త్రీలకు యావత్‌ జీనితం 
జబ్బు అంటే ఏమిటో కూడా తెలియనంత ఆరోగ్యసౌభాగ్యంతో 
వారి బీనితం మూడుపూలు, ఆరుకాయలుగా విరాజిల్లింది. 


ఆధునిక స్రీలకు 
అసాధ్యరో గాలెందుకొస్తున్నయ్‌? 


రోజుకు పదహారుగంటలు (శమచేసినా ఒక్కోగస్తీ 
ఇరవైమందికి పైగా బిడ్డల్నికన్నా గంపెడంత సంసారాల బరు 
వుబాధ్యతలను మోసినాకూడా ప్రాచిన భారత స్తీలకు 3 
వ్యాధి సోకలేదంటే ఆనాటి శాస్త్రీయమైన అందాల జీవన 
నిధానమే అసలు కారణమని నేటికైనా తెలుసుకోండి. 
దాంతోపాటు ఆ అపురూస జీవనశైలిని నిడనాడి, నినాశకర 
మైన విశ్ళంఖలమైన విదేశీ వికృత జీవనసరలళికి అలవాటుపడ 
టంవల్లె నేటి ఆధునిక మహిళాలోకమంతా నానా భ్రష్టనికృష్ణ 
వ్యాధులతో రోజూ ఆసుపతులచుట్టూ తిరిగే నిత్యవ్యాధి 
గ్రస్తులైపోయారని కూడా మీరు అర్థం చేసుకోండి. 


ఆల పేంబుంచిపో Hesse 


బెల. 
— (G9) 


ఆ దుస్థితి, ఆ దౌర్భాగ్యం, క్షణంక్షణం వ్యాధులబాధ 
© అగాధాల్లో కూరుకుసపోయే ఆ నరకం, నిత్యరోగిష్టులుగా 
నలుగురిచేత అవమానించబడే ఆ దైన్యం మీకు కలగకూడ 
దనుకంటే చెప్పబోయే విధంగా స్వయంకృషికి సమాయత్రమై 
శాశ్వతానంత బృందావన జీవన నముకరంద నూధుర్యాల్లో తేలి 


యాడండి. 
ఉదయంలేవడంవల్ల 


స్రీలకు తీం ప్రయోజనం? 
బిడ్డలారా! తెల్లవారుజామున నాలుగునుండ ఆరు 
గంటల్లోపు కాలంలో ప్రాణశక్తి సంపూర్ణంగా నిండివుంటుంది. 
ఆ సనుయంలో నిద్రలేచి దైనందిన కార్యక్రమాలను (ప్రారంభి 
స్తే శరీరంనిండా అసారమైన జీవశక్తి నిండిపోయి ఏరోజు 
కారోజు తరిగిపోతున్న (సాణశక్తులు తిరిగి పూరించబడు 
తుంటయ్‌. 


రాత్రి నిద్రించేముందు రాగిచెంబులో ఒకగ్గాసు నిళ్ళు 
పోసి మూడు తులసిదళాలు నేసి మూతపెట్టఉంచి ఉదయం 
లేచి దంతధావనం చేయగానే ఆ నీటిని సవించాలి. దీనివల్ల 
రక్తశుద్ధి, రక్తనృద్ధ్ది జరుగుతుంది. ఉదరంలోని హానికారక 
క్రిములు ఎప్పటికప్పుడు హరించి పోతుంటయ్‌. 


పరిశుద్దమైన రక్తం ఎల్లప్పుడూ గుండెను మెదడును 
కాలేయాన్ని మూత పిండాలను శక్తినంతంగా కాసపాడుతుం 
టుంది. దానివల్ల అంతులేని మానసిక ఆనందం ప్రశాంతత 
ప్రసన్నత ఆత్మవిశ్వాసం సెరుగుతుంటయ్‌. వెంటనే ఆచర 
ణకు ఉప(క్రమించండ. 


చ) సాందర్య 
రహాస్యకుంతా - తైలాభ్యంగనలేె 


ప్రియమైన కుమార్తెలారా ! మేనకోడళ్ళారా ! రోజూ 
ఉదయం స్నానానికి గంటముందు గోరువెచ్చని తెల్లనువ్వుల 
నూనె క్రమంతప్పకుండా చెవుల్లో ముక్కుల్లో రెండురెండు 
చుక్కలు వేయండి. గుక్కెడునూనేె నోట్లో పోసుకొని పదినిమి 
సాలు పుక్కిలించండి. మరికొంత నూనె ఆపాదమస్తకం నిదా 
నంగా చర్శరల్‌'క ఇంకేనిధంగా మర్పనచేయండి. ఒక గంటా 
గి సున్నిపిండితో రుద్దుకొని స్నానంచేయండి. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, ఏప్రిల్‌ 2013 


ఈ బన్న ఐధి 
నల్ల బీనితంలో ఏ 
నాటికీ తరగిసోని 
నిండునే త్రదృష్టి 
శ్రవణశక్తి, మృదు 
నర. మురురమెన 


బిగుసుకు సోన 
దఠిసతట. సస 
స్యలులేని సుఖ 
శ్వాసాసాకర్యం 
చర్మంపై ముడతలు, అకాలవార్హక్యం, మచ్చలు చర్మరోగాలు 
లేని మేనిసౌందర్యం లభిస్తయ్‌. 


స్రీలు రోజూ ఏ వదార్శాలు సేఖంచాలి? 
స్త్రీలంతా తము నిత్యజీవితంలో కొన్ని పదార్థాలను 
ఏదోఒక రూసంలో లోనికి సేవించాలి. నువ్వులు బెల్లం కలిపి 
దసిన లద్దు, కొబ్బరి బెల్లం కలిపిచేసిన లద్దు, మినుములు 
నెయ్యి బెల్లం కలిపి చేసిన సున్నుండలు రోజుకు ఒక్కొక్క 
టైనా నిత్యం సేనించాలి. 
కూరల్లో నంటాముదంలేక నువ్వులనూనె మాత్రమే 
తాలింపుకు ఉపయోగించాలి. ఫ్రిజ్‌ల్లో నిలవుంచిన కూరగా 
యలను వాడకుండా తాజాగా తెచ్చుకొని వాడుకోవాలి. 
రోజూ ఏదోజకపూట అల్ఫాహారంలాగా ఒకగ్లాసు సపాతబియ్య 
పుగంజిగాని, కొ।ర్రగంజిగాని, గోధుమగంజిగాని, వేసవిలో 
రాగిజావగాని సేవించాలి. భుజించేటప్సుడు ఒక పచ్చి ఉల్లి 
గడ్డను తప్పకుండా కూరన్నంతోసాటు కొరుక్కొని తినాలి, 
దీనివల్ల ఎప్పటికీ బహిష్టుసమస్య ఆడబిడ్డలకు రానే 
రాదు. బహిష్టులో ఎక్కువ తక్కువలు జరగడం, ఆలస్యం 
కావడం, ఎక్కువ రక్తంసోనడం, అసలు రక్తం కాకపోవడం, 
కడుపు నొప్పివంటి సమస్యలు పుట్టనేపుట్టవు. ఈ కమ్మని 
పదార్థాలే కనునీయ బౌషధాలని నూ ప్రియమైన ఆడబిడ్డలు 
తెలుసుకోవాలని సూచిస్తున్నాం. 


(వచ్చే సంచికలో బహిష్టు సమస్యలకు ఆహారౌషధాలు చెప్పుకుందాం) 


రారా రా రరర 
తాగుతుంటే గుండలో గాలు హరిసమూ 


N. ఆయుర్వేదం, ఏపిల్‌ 2013 


అరవైలో ఇరవైలా ఉరికెత్తాలనుకునే వృద్దులకు కానుక 


అన్ని వాతనాప్పులను అంతంచేసీ - అశ్వగంధలడ్లు | 


కావలసిన పదార్థాలు : అశ్వగంధదుంపలు 100గా, సొంఠి 50గ్రా, పటికబెల్లం లేదా తాటిబెల్లం గ: S 
లేక తాటికలకండ 1507, తీసుకోవాలి. ముందుగా అశ్యగంధదుంపలను ముక్కలుచేసి మట్టిపాత్రలో 
చేసి రాత్రివేళ అని మునిగేవరకు కాచిన దేశవాళి ఆవుపాలు పోసి మూతపెట్టాలి. ఉదయం సాత్రను చిన్నమంటపైన పెట్టి 
పాలన్ని ఇగిరిపోయేనరకు మరిగించి ముక్కలను ఎండబెట్టి దంచి జల్లించాలి. సాంఠిని ముక్కలుచేసి అయిదు పదిచుక్కలు 
నెయ్యివేసి చిన్నమంటపైన కొంచెం దోరగా వేయించి దంచి జల్లించాలి. 


తయారీనిధానం : ఈ రెండు చూర్ణాలను ఒకపాత్రలో సోసి కలిపి పలుచని నూలుబట్టలో చేసి వస్రఘాళితంపట్టి 
అతిమెత్తని సూక్ష్మచూర్గాన్ని తయారుచేయాలి. ఈ చూర్లంలో తాటిబెల్లం కలిపి పదార్థనముంతా బెల్లంలో కలిసేటట్టు ముద్ద 
లాగా దంచ 20గ్రా, బరువుగల లడ్డుకట్టి నిలఅనజేయాలి. 


వాడేవిధానం : రోజూ ఉదయం పరగడపున, రాతి ఆహారానికి గంటముందు ఒక లడ్డు తిని అనుసానంగా వేడిసాలు 
గాని గోరువెచ్చని నీరుగాని ఆయుర్వేద టీగాని సేవించాలి. 


ప్రయోజనాలు : ఈ లడ్డను బడనకుండోౌ సేనిస్తుంటే మూడు లేక నాలుగువారాల్లోనే ఛాతీలో నూంసకండరాల్లో 
పుట్టన నొప్పులు, చేతులు వణుకుతుండే కంపనాతరోగం, సంధుల్లో (డాయింట్లు) వాపులు నొప్పులు పుట్టించే కీళ్ళవాతం, 
తుంటిని బంధించి నడకను దెబ్బతీసే గృ ధ్రసీవాతం ( సెయాటికా), నడుములను పట్టి కీడించే నడుంనొప్పి, వాయునికారం 
(గ్యాస్‌), జలుబు, తుమ్ములవంటి కఫనికారాలు, ఎంత తన్నుకున్నా నిద్రపట్టని సమస్య మొదలైన వ్యాధులు హరిస్తయ్‌. 
అంతేగాక బలహీనులకు మాంసన్ఫద్ది, బలవృద్ది, వీర్యవృద్ధి కూడా కలిగి యౌననం —™ 


ఢీ కె. జనార్దన్‌, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 3,000/- 
థ్రీ గురునాంకౌర్‌ రాందేవ, కాలిఫోర్నియా రూ. 2,500/- 
శీ డి. నారాయణ, విద్యానగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1,500/- 
(శీ పి. రామారావు,పద్మారాన్‌నగర్‌,సికిం ద్రాబాద్‌ రూ.1,500/- 

(శ్రీమతి వి.రాధ, కె.పి.హెచ్‌.పి, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1500/- 
శ్రీమతి జె.ఉమాఅస్సారావు,అరండల్‌పీట్‌,గుంటూర్‌ రూ.1,500/- 
(శీ కె. కోటేశ్వర్‌రావు, అంజమ్మ, కూకట్‌పల్లిరూ. 1,116/- ర =. / Tn 
శ్రీమతి శెలజ, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1116/- శ్రీకెసి. TE మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 200/- 


థ్రీ పి. ఓబుల్‌రెడ్డి,అడ్వకేట్‌, కడప రూ. 1000/- శ పి.ని. శ్రీరాములు, మహాసముద్రం రూ. 200/- 
శ్రీ డా.ఎం.భద్రయ్యస్వామి,మొగల్‌వముడక రూ. 500/- శీ కె. త్రిపురసాయిచరణ్‌, బనగానపల్లి రూ.200/- 
శ్రీ ౪.౪.5. సుబ్రమణ్యం, మోతీనగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- శ్రీమతి !.మాధని,లాలాపేట్‌, సికింద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
శ్రీమతి ఎస్‌. రంగనాయకమ్మ, వనపర్తి రూ. 500/- థ్రీ గోపు సత్యనారాయణ, హైద్రాబాద్‌ _రూ.200/- 
శీమతి విన్నకోట సుబ్బ లక్ష్మి, మాకనరసాలెం,వైజాగ్‌ రూ. 500/- (శీ ఎం. వెంకటయ్య, ఫిల్మ్‌నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
థ్రీ డబ్బ్యు.వి.కృష్ణారావు, వైజాగ్‌ రూ. 300/- శ్రీ ఎం.కె.వి.సీతారాం,మల్లా (్రీలక్ష్మి,వైజాగ్‌ రూ. 116/- 
శ్రీ జి. సీతారామిరెడ్డి, నాల్లపాడు, గుంటూర్‌ రూ. 300/- (శ్రీమతి ఎస్‌. రామరక్షిత, వనపర్తి రూ. 105/- 
(శీ ఎస్‌.బి. ప్రకాశరావు,చైతన్యపురి,హై ద్రాబాద్‌ రూ. 251/- శ్రీమతి కె. నముంజుల, సి.బి.పూర్‌ రూ. 105/- 
(శీ ఎ.ఎస్‌. భద్రనాద్‌, తాల్లితమిళనాడు రూ. 250/- శ్రీమతి రమ్య, వరంగల్‌ రూ. 100/- 


-వాయువిడంగో2గ్రా! దెష్కరమూాల 2m Mage 
చా _ పప్రికష్టు అసేతుంటి ఆ్రముహృధ్రగహకం : 


అందరికి ఆయుర్వే దర మే, 2013 


ఆయుర్నర0వ జరుగుతున్న వాడేని ఇ౦డి0చి 
ఆయుర్వేద పరిరక్షణ స0ఘ0 ౮ షాలనవారికి స్వాగీతీ0 


డా॥ ప్రిక్హాత్రి. = ఆయుర్వేద ree (ప్రజలందరికీ పంచి ans ఇరవైయేండ్లుగా అహౌర్షి 
శలు చేస్తున్న కృషి మీకందరికీ తెలుసు. గత మూడెండ్లుగా కొన్ని ఆయుర్వేద వ్యతిరేక దుష్టశక్తులు ఆ ప్రచారం 
జరగకుండా అనేక అడ్డంకులను కలిగిస్తున్నయ్‌. ఈ ఏపిల్‌నెల మొదటివారంలో కొంతమంది దుండగులు 
డా॥ ఏలూరి గారిని బెదిరించి అనెకనిధాలుగా బ్లాక్‌మెయిల్‌ చేయడానికి ప్రయత్నించి పోలీసులకు దొరకడం, ఆ 
విషయమంతా దినపత్రికల్లో, మీడియాల్లో ప్రసారంకానడం మీ అందరికీ తెలుసు. 

స దుష్టశక్తులు ఎన్నివిధాలుగా అడ్డంకులు కల్పించినా కూడా మాన(ప్రాణాలను లెక్కచేయకుండా ఆయుర్వేద 
బీవనవిజ్ఞాన ప్రచారాన్ని నిర్విఘ్నంగా కొనసాగించడంకోసం కంకణం కట్టుకున్న ఆయుర్వేద మహర్షి డా॥ ఎల్ఫూరిగారి 
అకుంఠిత ఆశయాన్ని దృఢసంకల్సాన్ని బలపరుస్తూ రాష్ట్రవ్యాప్తంగా బిల్లా, బుండర; గ్రానుకేంద్రాల్లో “ఆయుర్వేద 
పరిరక్షణ సంఘాలు” ఏర్పడుతున్నయ్‌. 

కః ఆయుర్వేద సంరక్షణా మహూద్యమంలో పాల్గొనగలవారంతా (క్రింది వివరాలను పూరించి మా ఇరు 
నామాకు పంపించి భారతీయ సాంస్కృతిక పునరుజ్జీననంలో భాగస్వాములు కాగలరు. 


me) 


అధ్యక్షులు : కేంచ ఆయుర్వేద ఏరిరక్షణ సంఘం, హైదరాబాద్‌ 


ర)మి ఆరోగ్యపరిస్థితి Sopa ela FOO ML NN OC ORE NT OD 
Jr cl Cy Tn EM LL I A NR RR 
7) ఆయుర్వేద ప్రచారం చేస్తున్నారా? Tn OL LO OO 
8) ఎంతమందితో సంఘం స్థాపించగలరు? Fr Ne TRA UR I YO NORD A OA 
9) సంఘనిర్మాణంలో ODD nnn LOL LCL 
10) మి అరక పరి ల ల? TTT TCT 
ఇష్టపూర్వకంగా,సంఘాన్ని స్థాపించడానికి/సంఘంలో పాల్గొనడానికి తద్వారా ఆయుర్వేద జీవన విజ్ఞాన ప్రచార 
యజ్ఞం నిరాటంకంగా కొనసాగడానికి శక్తినంచనలేకుండా నా బంతు కృషిచేస్తానని ఆయుర్మాత అయిన భారత 
నూతసై ప్రమాణంచేస్తూ అంగీకరిస్తున్నాను. 
కర ఆయుర్వేద అభిమాని 
నినరాలు పంపవలసిన చిరునానూ : 
కేంద్ర ఆయుర్వేద పరిరక్షణసంఘం (ఎ.పి.ఎస్‌) Sl Me 
వాటి నర 17. ౮65, ml వ హైదరాబాద్‌- 33. Ro a ee ) 


2 వుత్రెకావిర్గంకి 


జనరల్‌ మేనేజర్‌ 

శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.4. 
కార్యాలయ సిబ్బంది 

బి. మల్లికార్డున్‌, ఎ. సీతారామశర్మ 

జి. శంకర్‌, ఎన్‌. నాగరాజు, భాస్కర్‌ 
సహసంసాదకులు 

డా॥ క. విశ్వనాథం, N.D., 

డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B.A.M.5., 

డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న 
పుక్వేక సలహాదారులు 

శ్రీ ఎం. వీరరాఘవులు 

వైడ్య సలహాదారులు 

డా॥ భూమరాజు వెంకయ్య, వైద్యపండితులు 
డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు 


2౫ ౦౮5కి ఆయుర్వేదరా మే 2013 


ఫ్రాబీన భారతీయ ఆయుస్వేద మహార్చ్షుల దిక్యశుభాశీస్సులతో... 
సంపుటి 17, సంచిక - 2, మే-2013, సేబీలు - 36, రూ. 15/- 


5లో 


సంపూర్ణ ఆరోగ్య మాసపత్రిక 


కొత్త కార్యాలయం 
అందరికి ఆయుర్వేదం, సిద్దనాగార్దున పబ్లికేషన్స్‌, 
జూజ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు మార్లంలో, 
పెట్రోల్‌బంక్‌ ఎదురువీధిలో, 6వ ఎడమ పెద్దవీధి, 
ప్లాట్‌ నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్పసాసైటీ, మాదాపూర్‌, 
హైద్రాబాద్‌ - 500౦0౦81, ఫోన్‌ : 040-42408568 


పాత కార్యాలయం 
అందరికి ఆయుర్వేదం, 
సిద్ధనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, 
ప్లాట్‌ నెం. 17, రోడ్‌ నెం. 5, 
జవహర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, 


హైద్రాబాద్‌-500033 


సంపాదకులు : ఆయుర్వేద నుహర్షి డాౌ॥ ఐల్ఫూరి వెంకట్రావు 


గౌరన నైడ్య సలహాదారులు 


డా॥ కె. నరసింహారెడ్డి, M.B.B.S., G.C.A.M., 
డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 
డా॥ యం. వామనరెడ్డి, B.A..B.AM.S., 

డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 
డా॥ బ్రహ్మయాచార్యులు, వైద్యపండితులు 

డా॥ రాజయ్య, B.AMS., 

గౌరన సలహాదారులు 


శ్రీ కె.వి. రమణ, |A.5., 

శ్రీ అరవిందరెడ్డి, 1.4.5. 

శ్రీ కిషన్‌రావు, 1.4.5. 

శ్రీ యలమంచిలి సాయిబాబు, స్యూకన్‌స్ట్రక్షన్స్‌ 
శ్రీ కె.వి. భాస్కరరావు, సభాసామ్రాట్‌ 

శ్రీ డా॥ టి. గౌరిశంకర్‌ 

శ్రీ శివకృష్ణ., సంఘసేవకులు 

శ్రీ ఆర్‌.సి. వెంకటేశ్వర్లు, |... 


శ్రీ వరప్రసాద్‌రెడ్డి, శాంతాబయోటెక్‌ 
శ్రీ చావలి రామకృష్ణారావు, Sr. Engineer 
శ్రీ ప్రొ. ఎన్‌.బి. సుదర్శనాచార్య, M.A.,PNG., 


పబ్లికేషన్‌ కన్సీర్జెంట్‌ 
శ్రీ క. రఘురామరాజు 
సర్కులేషన్‌ మేనేజర్‌ 


959550819215 


Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda 
( 
కార్యనిర్వాహక సంపాదకులు : రో ॥| ఐఎల్వ్ఫూరి రాజారంజిత్‌., B.A.M.S.,M.D., 
( 
సహాయ సంపాదకులు : డౌ॥ ఐల్పూరి జ్ఞానేశ్వరి. BAMS,, 


ఏబదండ్డ వరకు కుటు౦బం 51స౦ 
త పైన దశ0 51౫0 శ్రమి౦చేవారిక ఆయురార్‌గాల 


పుట్టిన ప్రతిమనిషి ధర్మం అర్థం కామం మోక్షం అనే నాలుగు పురుషార్థాలను సాధించగలిగి lh. 
తేనే అతని జన్మ సార్థకమౌతుందని భారతీయ శాస్త్రాలు పేర్కొన్ష్నయ్‌. ఈ నాల్లింటిలో మొదటి ధర్మార్థకామాలు యాబై 
యేండ్ల లోపుగా పూర్తిచేనుకొని ఆపై వయనునుండి మోక్షసాధనకోసం దేశసేవలో ధర్మసేవలో పాలుపంచుకోవాలని 
మహర్షులు తెలిపారు. 


గ్రాఫిక్‌ డిజైనరీ : ఉదయ్‌కుమార్‌ కొత్తపల్లి 


ఇతరులకు హాని కలిగించని బుషిప్రోక్తమైన భారతీయ ధర్మసూత్రాలను తూచాతప్పకుండా పాటిస్తూ అదే 
ధర్మపద్దతిలోనే ధనం బంగారం గ్యృహంవంటి ఆస్తులను సంపాదించుకొని, ఆ రెండు ధర్మార్థాల సహకారంతో మానవ 
జీవన సంబంధమైన సహజ కోరికలనబడే కామాన్ని అనుభవిస్తూ అంతటితో పరిత్యప్తిపొంది గ్యృహబాధ్యతలను బిడ్డలకు 
అప్పగించి యాభైజకటవ యేడునుండి పురుషారాల్లో చివరిదైన దైవసన్షిధి అనబడే మోక్షసాధనకోసం ఆ దైవానికి 
ప్రతిరూపమైన దేశమాతను దేశధర్మాన్ని సంరక్షించడంకోసం మిగిలిన జీవితమంతా వెచ్చించాలి. 

ఇలా చెప్పిన మహర్షుల మాటలోని గూఢార్థం అవగాహన చేసుకోలేనివారు ఈ విధానాన్ని ఆచరించడానికి 
ముందుకు రాలేరు. మనకు జన్మనిచ్చి బట్టనిచ్చి తిండిపెట్టి గృహవసతి కల్పించి, ఉద్యోగమో వ్యాపారమో ఏర్త్జాటుచేసి 
సమాజంలో మనకంటూ ఒక పేరును ప్రఖ్యాతిని అందించి కుటుంబసభ్యులతో ఆనందంగా గడిపే అవకాశమిచ్చిన 
మాత్యమూర్తి అయిన దేశమాత బుుణాన్షి తన నిస్వార్థసేవాకార్యక్రమాలతో ఎవరు తీర్షుకోలేరో అలాంటివారి శేషజీవితం 
నిరాశానిస్టృహలతో రోగవార్థక్యాలతో నిరంతర గ్యృహపీడనలతో క్యశించి నశించిపోతుందేగాని ఏ మోక్షమూ ఏ సార్హకత 
ఏ జీవన పరమార్థం వారికందబోదు. కాబట్టి జీవిత ద్వితీయార్ణాన్ని 'భారతధర్మరక్షణి అనే నూతన ఉద్యమస్ఫూర్తితో 
ప్రారంభిస్తే ఆ శరీరంలోని అణువణువు దేశమాత ఆశీస్లుల అమ్యతధారలతో నింపబడి నవయౌవన చేతనత్వాన్ని పొంది 
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అందరికి ఆయుర్వే దర; మే, 2013 


హైదరాబాద్‌లో మే 24, 25 తేదీల్లో 
వివాహిత అవివాహిత క్తీలకు ఉచిత శకణాశిబిరం 


26వ తేది ఆదివారం ద్రీపురుషులందరికీ కణ 


nN... 
సముయీం: ఉ॥8గం॥-సా॥ 5గం॥, నేధిక! మన మాదాపూర్‌ కార్మాలంయంవద్ద క్ల” = 
ఆహారం : ఉ॥10గం॥ - భోజనం, మ॥ 2గం॥ - అల్లాహారసౌకర్యం 
గమనిక : రాత్రి బస, ఆహారం ఎవరికివారే ఏర్ణాటుచేసుకోవాలి 
ప్రనేశార్హతలు తను కుటుంబాన్ని తామే ఆరోగ్యవంతంగా తీర్చిదిద్దుకోవాలనే లక్ష్యంతోపాటు నేర్చు 
కున్న నిజ్ఞానాన్ని నాటి స్తీలందరికీ పంచిపెట్లాలనే సహృదయత గలవారందరూ అరురి. 
శిక్షణాంశాలు : స్త్రీలు తమనుతాము నిరోగులుగా నూర్పుకుంటూ కుటుంబంలోని సిల్లలకు, 
భర్తకు, నృద్దులకుగల అనారోగ్య సమస్యలను పరిష్కరిస్తూ ఇంటికి దీపం ఇల్లాలుగా వెలిగే విధానాలు 
నేర్బడం. మీ ఆగమనానికి ఆహ్వానం పలుకుతూ... ఆయుర్వేద మహర్షి డా॥ ఏల్పూరి 
దరఖాస్తులు సంపసనలసిన చిరునానూ : ) 
అందరికి ఆయుర్వేదం, స్లాట్‌నెం. 17, రోడ్‌ నెం. 5 Extn, జవహర్‌కాలని, జూస్టీహిల్స్‌, హైదాబాద్‌ -33 | 


ఎూమిడటెంకెలు|తీినుకురండే 
గురువుగారిని కలవడానికి వచ్చేవారుగానీ, అభిమానులుగానీ దొరికినన్ని మామిడిటెంకెలను, 
పరిశోధన నిమిత్తం గురువుగారికి అందివ్వవలసిందిగా కోరుతున్నాం - అందరికి ఆయుర్వేదం 


6 Af § f 

అందరికి అయుర్శేదం' మాసపతి నభత్స వివరాలు 
గారవనియ సాఠకులారా! 1997 నుండి 15 సంవత్సరాలుగా “అందరికి ఆయుర్వేదం నూసపత్రిక లక్షలాది 
మందికి ఆయుర్వేద బీవననిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ వారిని స ంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులుగా తీర్చి దిద్దిన నిజం సీ అందరి 
కీ తెలుసు. మీరు చదువుకున్న, పాఠశాలకుగాని, మీరు ప్రార్థనచేసీ దేవాలయానికిగాని మీ పేరుతో లేదా మీ తల్లి 


దండ్రుల 'పర్లతో చందా చెల్లించ అశేస షపజానికానికి ఆరోగ్యవిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ అంతులేని పుణ్యాన్ని సంపాదించు 
కోండి. లేదా మీ ఇంటికోసమైనా ప త్రికలో సభ్యులుగా చేరండి. 
సభ్యత్వం కావలసినవారు “అందరికి 


POO Dao ఆయుర్వేదం), హైదరాబాద్‌ అనే పేరుతో 


డి.డి. లేదా మునియారర్‌ తీసి దాంతోసాటు 


మ సగం విడికాగితంపై మీ పూర్తి చిరునామాను 
పిన్‌కోడ్‌ నెంబర్‌, ఫోన్‌నెంబర్‌తోసహా వ్రాసి 
(డవిత్ర ప్రత య బు నూ చిరునామాకు పంపండి: 


te ఆకులు ఉసిరి కఠసంతీ నూరి పట్టిందా 
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తలనొప్పికి, జలుబుకు - నల్లతుమ్మబంక 
తీవ్రమైన తలనొస్పితో బాధపడేవారు నల్లతుమ్మ 
బంకను తగినంత తీసుకొని మంచినిటితో మెత్తగా గుజ్జా 
లాగా నూరి నుదురుకు, కణతలకు పట్టిస్తే తక్షణమే తల 
నొప్పి తగ్గిపోతుంది. అదేవిధంగా ఇదే బంకను రగా, మోతా 
దుగా రోజూ రెండుమూడుసార్లు నోటిలో బుగ్గన పెట్టుకొని 
చప్పరిస్తుంటే జలుబు, దగ్గు, పడిశభారం తగ్గిపోతయ్‌. 
నేత్రవ్వాధులకు - నల్లతుమ్మాకు 
దుమ్ము, ధూళిలేని పరిశుభ్రమైన వాతావరణంలో 
పెరిగిఉన్న తుమ్మచెట్టుకు నమస్కరించి దానినుండి కొంత 
ఆకును కోసి తెచ్చుకోవాలి. ఆకును మట్టిలేకుండా కడిగి 
విదిలించి తడి ఆరేనరకు గాలిలో పెట్టి తరువాత ఆ ఆకుల్ని 


మెత్తగా నలగొట్టి కళాయిపాత్రలో వేసి కొంచెం నేతితో 
దోరగా వేయించాలి. 


తరువాత ఆకును తీసి పలుచని నూలుబట్టలో వేసి 
మూటలాగా కట్టి అది గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత 
దానితో కళ్ళచుట్టూ, మూసిన కళ్ళపైన కాపడం పెట్టినట్లుగా 
అద్దుతుంటే కళ్ళ నుండి నీరుకారడం, కళ్ళు వాయడం, కళ్ళ 
లో దురదలు, కనుగుడ్లలో నొప్పివంటి నేత్రసమస్యలు పరి 
ష్కరింపబడతయ్‌. 

నోటివ్వాధులకు - తుమ్మపూలు 

నల్లతుమ్మచెట్టుకు కాచిన పసుపుపచ్చని పూలను 
కావలసినన్ని తెచ్చి ఆరబెట్టి నిలవజేసుకోవచ్చు. 

అనసరమైనప్ప్సుడు 5 లేక 10గ, పూలను తగినంత 
తేనెతో గుజ్జాలాగా నూరి పిల్లల లేక పెద్దల నోటిపూతకు 
పట్టిస్తుంటే అతిత్వరగా అవి తగ్గిపోతయ్‌. 


పూలు దొరకని ౫౫ 
మ్మచెట్టు కాండం 
నుండ 20గ్రా, బ 
రువున్న బిరడు 
తెచ్చి కడగి నత 
గొట్టి ఒక గ్లాసు 
మంచినిటిలో నేసి ఒక కప్పు కషాయానికి మరిగించి వడపోసి 
గోరువెచ్చగా ఆ కషాయాన్ని నోటిలో పోసుకొని 10 నిమి 
షాలు పుక్కిలించి ఊసివేస్తుంటే నోటిపూత, నోటిలో పుండ్లు, 
నోటిలో పగుళ్ళు, నోరు పొక్కడం, దంతబాధలు, చిగుళ్ళ 
సమస్యలు హరిస్తయ్‌. 
గుటాలతో పుట్టిన 
నోటెపుండ్లకు - తుమ్మ చెక్క 

తుమ్మచెట్టుబెరడు 10గ్రా, మామిడిచెట్టుబెరడు 
10గా, మెత్తగా నలగొట్టి పైన తెలిపినట్టు గ్లాసు నీటిలో చేసి 
కప్పు కషాయానికి మరిగించి గోరువెచ్చగా రెండుపూటలా 
10 నిమిషాలపాటు పుక్కిలించి ఊసివేస్తుంటే గుట్కాలవనల్ల, 
జర్లాలనల్ల నోటిలో పుట్టన విషపు వ్రణాలు, పుండ్లు క్రమంగా 
హరించిపోతయ్‌. 

కక దంతాంకు = తుసు కర్ర జూడిటు 

తుమ్మచెక్కను చిన్నచిన్న ముక్కలుగా చల్ఫి వాటిని 
కళాయిలో చేసి అడుగున మంటపెట్టి అట్లకాడతో తిప్పుతూ 
అని బూడిదలాగా మాడేనరకు వేయించాలి. 


తరువాత వాటిని మెత్తగా దంచి జల్లించి అందులో 
తగినంత ఉప్పు కలిపి పళ్ళు తోముతుంటే అతిత్వరగా కదు 
న దంతాలు __—_ గట్టిపడతయ్‌. 


అందరికి ఆయుర్వ దర మే, 2013 


ఎన, ఎయులను ఎదిరించి జయించగల 
ఓ ఆముదపుచెట్లు తల్లీ! నీకు శతకోటెద౦డాలు 


వుక్షవాతానికి - ఆముదంగింజల పప్పుహల్వా 
(౫ దియమైన పేద, మధ్యతరగతి కుటుంబీకులారా! మనిండ్లల్లో ఈనాడు అనేకమంది 
హ్హా ఇునృద్దులు మధ్యవయసువారు పక్షవాతం, కీళ్ళవాతం, మెడవాతం, నడుంవాతం, వెన్ను 
క గ a వాతం, తుంటివాతం, మోకాళ్ళవాతంనంటి 80రకాల వాతవ్యాధులతో అల్లాడిపోతూ 
wy: b ఎన్నెన్నో ఆసుపత్రులు తిరిగి ఎంతెంతో డబ్బు ఖర్చుపెట్టి నెంతోకాలం మందులువాడినా 


| \ 3 % i : P RA వారంతా ఈ కానుకను అందుకొని ఆరోగ్యం eee ih 
te వా ఆముదంబచెట్టునుండ గింజలు తెబ్బ పగలగొట్టి పై పెంకులను పూర్తిగా 

తీసివేసి తెల్లగా ఉండే లోసలి ప పప్పును మాత్రమే 250గా, తీసుకొని వాటిని ఒకకేజీ దేశ 

క నలి అవుసాలతో మెత్తగా గుజ్జాలాగా నూరి కలాయిసా[త్రలో పోసి చిన్నమంటమీద పదా 


ర్థ్హమంతా సాలకోవనాలాగా అయ్యేవరకు మరిగించండి. 


తరువాత అందులో చక్కెర 250గ్రా, కలిపి నురలా చిన్నమంటమీద సాకం వచ్చేవరకు మరిగించి లేహ్యంలాగా 
తయారుకాగానే దించి చల్లారి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోండి. 


ఈ అమృత ప్రాయమైన ఆముదంప పప్పుల హల్వాను ఉదయం, రాతి ఆహారానికి గంటముందుగా పూటకు 5గ్రా, 
మోతాదుగా మాత్రమే సేవించండి. వ్యాధి తీవ్రతనుబట్టి శారీరకస్థితినిబట్టి మోతాదును కొన్నిరోజుల తరునాత పూటకు 
10గాములకు పెంచండి. ఇలా సెనిస్తూ ఆహారవేదంలో సూచించిన వాతవ్యాధుల ప్రకరణంలోని ఆహారనియనూలను 
పాటిస్తుంటే పైన తెలిపిన వాతవ్యాధులన్ని హరించిపోతయ్‌. ప్రయమైన) బిడ్డలారా! 

బిడ్టల కడుపులో పురుగులకు - ఆముదపాకు  |బునరాస్రూలొ లన్ని ప్రాంతా 
లో అభించే ఆముదంచెట్టు 
వెన్ని నందల) రకాల అనారోగ్య 
సనుస్యలను అవలీలగా తిరు 


గులేకుండా 'పరిష్కురించగల 
అలాంటి పరిస్థితి కలిగినప్పుడు తల్లులు ఆముదంబచెట్టుకు నమస్కరించి ఒకటి |దో తెలుసుకొని ఆచరించి, 


రెండు ఆకులను తీసుకొని కడిగి దంచి తీసిన రసం కొద్దికొద్దిగా బిడ్డల గుదన్ధానానికి [ఇలాంటి అమృత ఓషధులను 

రెండుమూడుసార్లు రుద్దితే కడుపులోని పురుగులన్ని నమలంద్యారా బహిష్కరింసబడతయ్‌. స్స ష్టించిన భారతభూమిలో 

జన్మించినందుకు ఆనందభరి 

ఇఆగట విరేచనాలకు a ఆముదంపప్పు తులైమీ ఆనందానుభూతుల 

దేశవాళి ఆముదంగింజల్ని పగలగొట్టి పై పెంకులు తీసివేసి లోపల తెల్లగా ఉండే |ను తెలిసిన వారందరికి పంచి 

పప్పు 5గ్రా, సొంఠిపాడి 5గ్రా, పంచదార 10గ్రా, కలిపి నూరి లడ్డులాగా చేసుకొని ఉదయం, |బట్టవలగందిగా డ్రమపూర్వ 
సాయంత్రం సేవిస్తుంటే జిగటవిరేచనాల నం ఏముక్తిసొందనచ్చు. కంగా ag 


పిల్లలకు అతిగా చాక్లెట్లు, బిస్కెట్లు, ఐస్‌ క్రీమ్‌లు ఇంకా వీధుల్లో తయారుచేసిన 
నాణ్యతలేని తీపిపదార్థాలు తినిపించడంవల్ల వారికి (్రైవుల్లో అనేకరకాల క్రములు ఉత్స 
న్నమై తిన్న ఆహారాన్ని వంటపట్టనన్వకుండా బిడ్డల ఆరోగ్యాన్ని హరించినేస్తుంటయ్‌. 


W.. ఆయుర్వే దర వ 20క 


ry, aU 
Pa J 4 | 4 


1 
3 
" 
FF yy , 
¥ 
శ 
. ఇ ఫట్‌ 
(i 
7 - = 
NN + 1 
.) je i 
™ wl: 
' ] 
b lh. i అ 
| { . 
i ఇ అక 
షి 
* [5 కో "| a 
Ff 
- 
b i 
1 -_ 
hb, am 
అ FF | 


అన్నిరకాల తలనాప్పులకు - దిరిగును 


దిరిసెనపూలను మెత్తగా నలిపి వాసన చూ తక్షణమే తల 


; Ve నొప్పి తగ్గిపోతుంది. లేక దిరిసెనపూలను మంచినీటితో మెత్తగా నూరి 
క) _ శ్ర] ఆ గుజ్జును నుదురుకు, కణతలకు లేపనం చేసినా కూడా మరుక్షణమే 
గ 3రోవేదన హరించిపోతుంది. 


అంతేగాక దిరిసెనచెట్టుకాయలు తెచ్చి గింజలు తిసి నెండ 


బెట్టి దంచి జల్లించి నస్ర్రఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకొని రోజూ రెండు 


పూటలా చిటికెడు పొడి నస్యంలాగా ముక్కుతో పీలుస్తుంటే తుమ్ములు వచ్చి ముక్కులోపల గడ్డకట్టిన జలుబు కరిగి 
బయటకు స్రవించి భయంకరమైన తలనొస్పి తక్షణమే హరించిపోతుంది. 


రేచీకదికి - దిరిసెనఆకు 


దిరిసెనచెట్టు నుండి లేతాకును తెచ్చి దుమ్ముధూలి 
లేకుండా కడిగి చేతులతో నలిపి తీసిన రసం అరచుక్క 
మోతాదుగా కళ్ళకు కాటుకలాగా పెట్టుకోవాలి. 


అలాగే ఈ ఆకును దినుసులతో కలిపి ఆకుకూరలాగా 
పరఠిడుకం అన్నంలో కలుపుకొని తింటుంటే క్రమంగా 
రెచికటివ్యాధి హరించి రాత్రిపూట కళ్ళు బాగా కనిపిస్తయ్‌. 
అదేవిధంగా దిరిసెనగింజలను పగలగొట్టి లోపలి పప్పును 
నూరి పొడిచేసి నిలవజేసుకొని రోజూ ఆ చూర్ణం 10(గా, 
మోతాదుగా గోధుమపిండితో కలిపి రొట్బెలాగా చేసుకొని 
తింటూ ఉన్నా కూడా రెచీకటి క్రమంగా తగ్గిపోతుంది. 


చెవిబోటుకు - దిరిసున 
దిరిసెనఆకు తెచ్చి నిళ్ళు కలపకుండా దంచి తీసిన 
రసం 100గ్రా, నువ్వులనూనె 100గ్రా, కలిపి చిన్నమంటమిద 
నూనె మాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడపోసి నిలన 
జేసుకోవాలి. 


ఈర తైలాన్ని నాలుగుచుక్కల మోతాదుగా గోరువెచ్చ 
గా రెండుపూటలా చెవుల్లో వేస్తుంటే చెవినొప్పి చెప్పకుండా 
సారిపోతుంది. 


దంత సాందర్యానిక్‌ - దిరిసెనచెక్క 
దిరిసెనచెట్టుబెరడు తెచ్చి చిన్నచిన్నముక్కలు చేసి 
ఆరబెట్టి దంచి జల్లించి నిలనజేసుకోవాలి. ఈ పొడితో 
రోజూ దంతధావనం చేస్తుంటే చిగుళ్ళనొసప్పి, చిగుళ్ళనుండ 
చము రక్తంకారడం, దంతపోటు, దంతచలనంనంటి సమ 
స్యలు హరించి దంతసాందర్యం సిద్దిస్తుంది. 


దగ్గుకు - దిరిసెనగింజలు 


ఎడతెరపిలెకుండా, ఊపిరాడకుండా దగ్గు వేధిస్తున్న 
ప్పుడు దిరిసెనగింజలను పగలగొట్టి లోపలి పప్పును తీసి 
బుగ్గన పెట్టుకొని నిదానంగా దాని రసాన్ని మింగుతుండాలి, 
ఇలా మూడుపూటలా చేస్తుంటే ఆగకుండా వచ్చే దగ్గు ఆగి 


వదారా రోజా 50 మందో అవాయింట మెంట్‌ 


అందరకి ఆయుర్వేద 9 28 డ్‌ 


జ. 8 గ౦:ల లోపు వచ్చి నవారంతా గురువు) గారిని కలవవచ్చు:తరువాత వచ్చినవారు ఏలునుబట్టి 
గురువుగారిని లదా అందుబాట్లోజన్న వైద్యులను సంప్రదించవచ్చు. ఇతర ప్రాంతాలనుండి చికిత్సకోసం 
ఆరోగ్యసలహాలకోసం న్రూనద్దకు వచ్చేవారి సాకర్యార్హం ఫోనీద్వార్రా రోజాకి 50మందికి అసాయింట్‌మెంట్‌ 
ఇవ్వాలని నిర్హయించాం. ఠరాదిలచుకొన్నవాారు 040-42408568, 8801005226 నరిబర్తకు ఆ. 9 9. 
నుంది మ. 1 గ. లోపుగా మాత్రమే ఫోన్‌చెసి అపాయింట్‌మెంట్‌ తీసుకోగలరు. 


సంప్రదించండి: సెల్‌: 8801005226, ఇ-మెయిల్‌: andankiayurvedamggmail.com 


వేసవితాపాొన్ని పోగొట్టి 


ఆరోగ్యమిచ్చే : శనుగరాొట్లలు 

ముంచి శనగలను మంచినీటిలో నానబెట్టి పిసికి 
పొట్టు ఊడిన తరువాత ఆ పప్పును ఎండబెట్టిలి. తరువాత 
చిన్నమంట పైన కొంచెందోరగా వేయించి దంచి లేదా విసిరి 
శనగపిండి తయారుచేసుకోవాలి. 


ఈ పిండిని తగినంత తీసుకొని అందులో తగు 
మాత్రంలో జిలకరపొడి, సన్నఅల్లంముక్కలు, కొంచెం కారం, 
ఉల్లిగడ్డముక్కలు, కొంచెం సైెంధనలనణం, తగినన్ని నిళ్ళు 
కలిపి ముద్దగా సిసికి దేశవాళి నేతితో రొట్టెలు కాల్చుకొని 
క్యారెట్‌కూర, పొన్నగంటికూర, కరినేసాకు కారంపొడినంటి 
వాటితో కలిపి తినాలి. 


సిట్రిని తినడంనల్ల నేసనిలో అధికంగా పెరిగే అతివేడి, 
దానివల్ల కరిగి బయటకొచ్చే కఫం, చేడికురుపులు, గడ్డలు, 
మంటలు, చర్మంపగలడం, కంటిచూపు తగ్గడంనంటి సను 
స్యలు హరించిపోతయ్‌. 


నొప్పులను పోగొట్టి 
బలంపెంబచే - మినపగారెలు 
మినప్పప్పును నీటిలో పోసి నానబెట్టి పొట్టు ఊడదిసి 
పప్పును మెత్తగా రుబ్బి అందులో తగినంత సైంధనలనణం, 
అల్లం, ఇంగున కలిపి చెక్కపీటపై వేసిన తడిగుడ్డపైన ఈ 


పిండిని వెడల్పుగా చదిమి నూనెలోగాని నేతిలోగాని చేయిం 
చి గారెలు తయారుచేయాలి. 


ఆరగ పంటలు 
ఆయుర్వేద పంటలు-4 


ఈ గారెలు బీర్లశక్తినిబట్టి సేవిస్తుంటే బలహీనులకు 
జలం కతుగుతుంది, సన్నగా బలహీనంగా ఉన్నవారు పుష్టిగా 
తయారౌతారు. వీర్యహీనులకు వీర్యవృద్ధి కలుగుతుంది. 


శరీరంలోని వాతప్రకోపం అణగిపోయి, మలబంధం 
తొలగిపోయి అన్ని నొప్పులు తగ్గిపోతయ్‌. ముఖ్యంగా మూతి 
నంకరసోయే వాతవ్యాధి ఈ గారెలు తినడంవల్ల త్వరగా 
నయమనాౌతుంది. 


చక్కని ఆరోగ్యానికి - చల్లైపులుసు 

ఒక కలాయిసాత్రలో కొంచెం నెయ్యిగాని లేదా నువ్వు 
లనూనేెగానినేసి అందులో కొంచెం ఇంగువ, కొంచెం పసుపు 
వేసి వేయించి ఆ పదార్ధాన్ని ఒక ముట్టిపాత్రలోసోసి అందులో 
చిక్కని మజ్జిగ కలసాలి. తరువాత ఆ మజ్జిగలో కొద్దికొద్దిగా 
మిరియాలపొడి, జిలకరపొడి, సన్న అల్లంముక్కలు, తగినం 
త సైంధవలవణం, నిమ్మకాయరసం, వాముపాొడి, కలిసి 
చిన్నమంటమీద మరిగించి తయారుచేసుకోవాలి. 

ఈ చల్లపులుసును ఆహారంలో వాడటంనల్ల నోటికి 


ఇంపుగావుండ ఆహారం త్సస్తిగా వుంటుంది. ఇది ఉదరాన్ని 


శుద్ధిచేసి వాతవ్యాధులను పోగొడుతుంది. అంతేగాక ఆహా 
రాన్ని బాగా జీర్ణింపజేసి శరీరానికి బలం కలిగిస్తుంది. 


N.. ఆయుర్వే దర వ 20క 


పాలిచ్చే తల్చులకు - ఆహారనియమాలు 
బాలింతలు బిడ్డలకు సాలిస్తున్నంతకాలం అతివేడిచేసే పదార్థాలు 
అంటే పచ్చళ్ళు, మాంసాలు, మసాలాలు, వంకాయ మానివేయాలి. అలాగే 
అతిగా వాతంచేసే పెరుగు, దుంపలు, చల్లని పదార్గాలు, అరగని పదా 
రాలు, ఫిజ్‌లోని పదార్థాలు, తెల్లబియ్యం నమూనుకోవాలి. 


ఆహారంలో ఎక్కువగా సాలు, పళ్ళు, ఆకుకూరలు, పప్సుపదార్గాలు, 

బరకాయ,. పొట్లకాయ, గొరుచిక్కుడు, బెండకాయ, దోసకాయ, అనప 

"కాయ ఇలాంటిని భుజించవచ్చు. ఈ నియమాలు తల్లులు పాటిస్తుంటే 
' బిడ్డలు ఏ వ్యాధులూ రాకుండా ఆరోగ్యంగా పెరుగుతారు. 


బహిష్టు సమస్యలున్ఫ-స్రిలకు ఆహారనియమాలు 

బహిష్టులో కడుపునొప్పి లేదా నిపరీతంగా తెల్లబట్టకావడంనంటి సను 
స్యలతో బాధపడే (స్త్రీలు పూర్తిగా చప్పిడి పథ్యం ఆచరించాలి. ఆహారంలో కారం, మసాలాలు, మాంసం, పప్పులు సమస్య 
తీరేవరకు పూర్తిగా నిషేధించాలి. తేలికగా జీర్ణమయ్యే ఆకుకూరలు, కాయగూరలవంటి సాత్వికాహారం మాత్రమే శు౭రచతాలి; 


0 ౫85 ఎ ఆహారనియమాలు షాదీ0గాలి? 


సుఖనఘులున్ననారికి - ఆహారనియమాలు 


కొరుకుడు, గనేరియానంటి సుఖరోగాలతో బాధపడేవారు ముఖ్యంగా వంకాయ, గోంగూర, ఆనకాయ, చేపలు, 
గుడ్డు, కోడిమాంసం, మసాలాలు, ఊరగాయపచ్చళ్ళు పూర్తిగా నమూనుకోవాలి. ఎక్కువగా సాలు, పళ్ళు, ఆకుకూరలు, 
నిగిలిన కాయగూరలు తినవచ్చు. 


మరీతనం తర్దినవారికి - ఆహారనియమాలు 
నరాల బలహీనతవల్ల నుగతనం క్షీణించిన పురుషులు, నీర్య్వబలం తగ్గిపోయి ఎక్కువ సమయం సంభోగంలో 
సాల్గొనలేనివారు, మూత్రంలో నీర్యం పడిపోతున్నవారు తిరిగి పూర్తిగా కోలుకునే నరకు వంకాయ, గోంగూర, చింతపండు, 
ఇంకా మిగిలిన అన్నిరకాల పులుపు పదార్ధాలు, అతివేడి పుట్టించే కారం, మసాలాలు పూర్తిగా మానుకోవాలి. 


పాలు, పళ్ళు, ఆకుకూరలు, మినపసున్నుండలు, కొబ్బరిలౌజు, నేతిమినపగారెలు, ఆవిరి కుడుములు, ఇంట్లో చేసిన 
తీపిపదార్థాలు ఎక్కువగా తింటుండాలి. చలువజేసే పదార్థాలు వాడుకోవాలి. ఫ్రిజుల్లోని ముట్టుకోకూడదు. కొంతకాలం 
బ్రహ్మచర్యం పాటించాలి, 


వాతవ్యాధులకు - ఆహారనియమాలు 
కీళ్ళనొప్పులు, వాపులు, నరాలనొప్పులతో బాధపడేవారు వంకాయ, గోంగూర, చేపలు, కోడిమాంసం, పెరుగు, 
దుంపకూరలు, చల్లబడ్డ ఆహారపదార్గాలు, ఫ్రిజుల్లోని పదార్థాలు, వారి శరీరతత్యానికి పడని ఇతర పదార్గాలు పూర్తిగా 
నూనుకోవాలి. సాలు, పళ్ళు, ఆకుకూరలు, సాలిష్‌ తక్కువగా పట్టిన సాతబియ్యం, గోధుమలు, బార్తి, సజ్జలు, జొన్నలు, 
రాగులు ఆహారంగా వాడుకోవచ్చు. mais was జావలాగా wa వండుకొని తినాలి. 
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£ గృహలక్షీ! - ఇంటెల్లపాదికి 
గ్యా్య్టాక్‌ సమస్య లేకుండా చెయ్‌! 


ఈనాడు దాదాపుగా ప్రతీ ఇంట్లో ప్రతీ మనిషిని 
గ్యాస్టిక్‌ సమస్య యేండ్ల తరబడి ఇధసతది: దీనివల్ల పొట్ట 
బిర్రుగా ఉండటం, కొంచెం తినగానే పొట్ట నిండినట్టుగా అని 
సిఠచడరి, పొట్టలో ఆహారనాళంలో గొంతులో మంటలు 
పుట్టడం, పైకి త్రేన్సులు, క్రిందికి అనానవాయువులు నిరం 
తరంగా పోతుండడం, గుండెల్లో కీళ్ళల్లో మంటలు పుట్టడం, 
తల నిసురుతూ ఉండటంనంటి అనేక బాధలు కలుగుతు 
న్నయ్‌. ఆ బాధలు నివారించే మహత్తర ఆహారౌషధం మనిం 
ట్లో నమునమే తయారుచేసుకోవాలి. 


జబిరకర సావుకేజీ తెచ్చి శుభ్రంగా చెరగండి. తరువాత 
దాన్ని వెడల్పాటి పళ్ళెంలో పోసి అది మునిగవరకు నిమ్మ 
పండురసం కలిసి ఆ పాత్రను ఎండలో పెట్టండి. మధ్యమధ్య 
లో పదార్థాన్ని కలుపుతూంటే రసమంతా ఇగిరిపోతుంది. 
అలా ఇగరగానే మరలా అందులో రెండవసారి కూడా నిమ్మ 
రసం పోసి ఇగిరేవరకు ఎండబెట్టండ. తరువాత అదేనిధంగా 
అల్లంరసం కలిపి రెండుసార్లు, తములసాకురసం కలిసి రెండు 
సార్లు జిలకరను ఎండించి దంచి జల్లించి నిలవజేసుకోండి. 


రోజూ రెండు లేదా మూడుపూటలా అవసరాన్నిబట్టి 
ఆహారం తరువాత ఈ చూర్గాన్ని పెద్దలు అరటీచెంచా 
మోతాదుగాను, పిల్లలు సావుటీచెంచా మోతాదుగాను ఒక 
కప్పు గోరువెచ్చని నీటితో కలిసి సేవించాలి. ఈ విధంగా 
కుటుంబసభ్యులతో వాడిస్తూ ఆహారంలో శనగపిండి, పులు 
పు, పులుసుకూరలు, నూంసాలు, మసాలాలు, దుంపలు, 
వంకాయ, గోంగూర, పెరుగు నిషేధించి సులభంగా అరిగే 
పదార్గాలను పెడుతూ వారి గ్యాస్టిక్‌ సమస్యను, ఇతర ఉదర 
వ్యాధులను నయంజేసి గృహాన్ని స్వర్గసీమచేయండి. 


. 'గృహాజీ psa ° 4 
శ గవోన్సి స్ప్వర్గసీమగా 


అందరికి ఆయుర్వే దర మే, 2013 


మార్చ ౦డీ 


a ow అ 
ఇంటికి దీపమైన ఇల్లాలా! 
ఇంటివారి అతిమూత్రాన్సి అంతం చెయ్‌! 

మేహడఉడుకువనల్ల అతిమూత్రవ్యాధి పుట్టి మూత్రం 
అరగంటకొకసారి పోవలసిన ఇబ్బంది కలుగుతుంటుంది. 
దీనివల్ల రాత్రిళ్ళు నిదాభంగం కూడా కలుగుతుంది. ఇలాం 
టివారు మర్రిచెట్టునుండి పండ్లను తెచ్చుకొని ముక్కలుచేసి 


ఎండబెట్టి దంచి వస్రఘాళితంపట్టి -ఈ చూర్లంతో సమంగా 
దోరగా వేయించిన సోంపుగింజలపాొడి కలిసి నిలవజేయాలి. 


ఈ చూర్గాన్ని పూటకు ఒకటీచెంచా మోతాదుగా 
ఒకగ్గాసు దేశవాళి ఆవుసాలతోగాని లేక మేకపాలతోగాని 
సేనిస్తుంటె అతిమూత్రం మధుమేహం కూడా హరిస్తయ్‌. 


కీళ్ళనొప్పులు తగ్గిన అనుభవం 
గౌరవనీయులైన గురువు గారికి హృదయ 
పూర్వక ననుస్కారాలు. మా నాపుకు చిన్న 
పతులు కీళ్ళనొప్పులు వచ్చినందుకు 
మేమెంతో బాధపడేవాళ్ళం. దానికి నున అంద 
రికిఆయుర్వేదంలో మిరు ప్రకటించిన వ్యాసం 
లో చెప్పిన విధంగా మేము కీళ్ళనొప్పులకు మందును ఇంట్లోనే 
తయారుచేసుకొని బాగుపడినందుకు ఎంతో సంతోషిస్తున్నాం. 
తయారీవిధానం: తుమ్మచెట్టు లేతాకులు, కాయలను కడిగి 
నీడలో ఆరబెట్టాను. తుమ్మజిగురును ఆవునేతితో వేయించాను. 
ఆకులు, కాయలు, జిగురును చూర్లంచేసి దానికి సమపాళ్ళలో 
పటికబెల్లం చేర్చాను. ఈ చూర్ణాన్ని రోజూ ఉదయం పరగడపున 
41రోజులు నూ అమ్మాయికి ఇచ్చాను. ఫలితంగా మా సాపకు కీళ్ళ 
నొప్పులు తగ్గినయ్‌. దీంతోపాటు మా పాప రక్తహీనత కారణంగా 
బలపాలు తినేది. ఆ అలవాటు మాన్సించడానికి ఆవునేతిలో వేయిం 
చిన కరక్కాయ తినిపించడం ద్వారా ఈ సనుస్య కూడా తీరింది. 
మీకు ధన్యవాదములు. జై ఆయుర్వేదం జైజై ఆయుర్వేదం. 
ఎన్‌. సౌమ్య, ఇ.నెం.1-49/1/1, శంకర్‌నగర్‌, అశోక్‌నగర్‌, 
హైదరాబాద్‌, సెల్‌ : 9493227610 


క్ల 


N.. ఆయుర్వే దర మే, 2013 
పురుషులు తమ వీర్యశక్శిని 


తామే ఎలా పర్తించూోవాలి? 


వయసునుబట్టి శారిరక మానసిక పరిస్థితులనుబట్టి 
పురుషుల నీర్యశక్తిలో హెచ్చుతగ్గులు కలుగుతుంటయ్‌. 
కొంతమంది స్త్రీపురుషులు రోజుకు 2,3 సార్లు సంగనుంలో 
పాల్గొన్నా కూడా వారికి శారీరకంగాగాని మానసికంగాగాని 
ఎటువంటి దౌర్బల్యం కలుగదు. మరికొంతమంది స్తీపురు 
షులు వారానికొకసారి సంగమించినా కూడా విపరీతమైన 
బడలిక,నీరసంతో బాధపడటం గమనించవచ్చు. అందువల్ల దంపతులందరూ ఇకే నిధమైన శక్తిని కలిగిఉంటారని చెప్పలేం. 


కాబట్టి ఎప్పటికప్పుడు తమనుతాము గమనించుకుంటూ తమను లోసాలను సరిదిద్దుకోడానికి తగిన జాగ్రత్తచర్యలు 
తీసుకుంటుండాలి. వాటిని గమనించకుండా ఇష్టమొచ్చినట్లు ప్రవర్తిస్తే మొదటికే మోసమొచ్చి మగతనం పూర్తిగా క్షీణించి 
పోతుంది. అంతేగాక అల్ఫ్సనీర్యంతో అధికసంభోగం చేస్తే తీవ్రమైన గుండెరోగాలు, క్షయ, పక్షవాతం, నరాల బలహీనత 
మొదలైన వ్యాధులుపుట్టి అకాలమరణం కూడా సంభనించవచ్చు. కాబట్టి క్రింద చెప్పబోయే నిధంగా పురుషులంతా తను 
శక్తిని తామే పరీక్షించుకొంటూ పునరుజ్జీవనం చేసుకోవాలి. 


సపుంసకత్వార్ని నాశన౦చేసి సంభోగంలో రిచ్రామిితాల్సు 


పురుషులను పూర్టవురుషులుగా 


ఆహర ఇల్లా త్రెలుసుకోనాలి? - 6 


(గతసంచిక తరువాయి...) 
పురుషుల్లో వీర్యశక్షి తగ్గలేదని - ఎలా తెలుసూవచ్చు? 
పురుషుడు స్ర్తీ సంభోగం విషయంలో మితం తప్పింది లేనిది తెలుసుకోడానికి కొన్ని గుర్తులున్నయ్‌. మనసులో 


రతికార్యసంబంధమైన భావాలు కలిగినప్పుడు, రతిలో పాల్గొనడానికి ప్రయత్నించినప్పుడు అంగస్తంభనశక్తి బాగా ఉండాలి. 
సంభోగంపట్ల వాంఛ గాఢతరంగా ఉండాలి. సంభోగషప్ర క్రియ స్తీపురుషులిరువురికీ సంపూర్ణ సంత్సస్తిని అందివ్వగలగాలి. 


నీర్వస్కలనం తరువాత కూడా పురుషాంగం ఒకింతసేపు స్తంభించివుండాలి. స్కలించిన నీర్య్వపరిమాణం గతంలో 
కన్నా తగ్గి ఉండకూడదు. స్తీ సంయోగంలో పాల్గొనడం పూర్తయిన తరువాతగాని, మరుసటిరోజుగాని నీరసంగా ని స్రాణంగా 
ఉండకూడదు. సంయోగానికి ముందు శరీరంలో ఎంత హుషారుందో తరునాత కూడా అదే హుషారుండాలి. రతి క్రీడానం 
తరం మనస్సు ఎంతో నిర్మలంగా చురుకుగా ఉండగలగాలి. 


నిద్రనుండి లేచిన తరువాత మరికొంతసేపు నరక బాగుంటుందని అనిపించకూడదు. జీర్ణశక్తి, నులమూత 
నిసర్ణన, చెమటపట్టడం, నిద్రపట్టడం మొదలైనని సహజంగా ఉండాలి. ఈ లక్షణాలనుబట్టి పురుషుల్లో వీర్యశక్తి తగ్గలేదని 
ఎవరికివారు తెలుసుకోవచ్చు. 


పురుషుల్లో వీర్యశక్తి తగ్గిందని - ఎలా తెలుసూూవచ్చు? 


స్తీ సంగమంలో పాల్గొన్న వెంటనేగాని మరుసటిరోజుగాని శరీరంలో తెలియని నిస్సత్తున ఆవహించినా లేక ఏ పని 
చేయడానికి పూనుకోలేని బలహీనత ఆ 


అందరికి ఆయుర్వేదలా మే, 2013 


గోమాతలకు ఆహారదానం చేయండి ॥ 
మీ అధరాశాగ్షిబర్గీ ఎన్ని కేజీలైనా నవధాన్మాలు, గోధుమఫాట్టు, కందిపాొటు, తౌడు, మినీసపాటీ, ih (jy 
తేరిగపి౦డ, బిళ్ల, ఉలవలు మొదరినీ వాదీని క్రీ౦ది pate చిరునామాకు ప౦నగలిరు 


పంపవలసిన చిరునామా: ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ చిరునామా : 


రవికుమార్‌, భారతమాత గోశాల, _నవతా ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ లేక క్రాంతి ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌, * ₹ 
సంగారెడ్డి, సెల్‌ : 9502334078 |పాతబస్టాండ్‌ ప్రక్కన, రాంనగర్‌, సంగారెడ్డి ir 


PEs సంభోగానంతరం నమూనసికదౌర్సల్యం కలిగి మనసు |ప ప్రసన్నంగా లేకపోయినా, శరీరం 
AM నిస్సత్తువగా ఉన్నా, శరీరపురంగు మారిపోయినా, కళ్ళకింద నల్లటినలయాలు ఏర్పడినా, గుండె 
an XX ల్‌ దడ పెరిగినా, ఎక్కువసేపు సంభోగంలో పాల్గొనలేక కొన్ని సెకండ్లు లేదా నిమిషాలలోనే 
( 5G 1 శీఘ్రస్కలనమైనా, వీర్యం పలుచగా నీరునీరుగా ఉన్నా, సంభోగభానన బలంగా కలిగినప్పుడు 
j FEN కూడా పురుషాంగంలో కదలిక లేకపోయినా, & తాను ఎన్నివిధాలుగా (్రేరేపించినప్పటికీ 
1 ' in అంగం స్తంభించకపోయినా ఆ పురుషునిలో నీర్యశక్తి తగ్గిందని తక్షణమే తెలుసుకోవాలి. అలా 

f, / | తగ్గిన నీర్యశక్తిని న మార్గాలతో పునరుబ్దీననం చేసుకోవచ్చో చెప్పుకుందాం. 

“hp |! 


అఖండ యౌవనశికి - అమలకాదియాోగం 

కావలసిన పదార్థాలు : 1) దేశవాళి ఆవునెయ్యి 2) దేశవాళి ఉసిరికపండ్ల సై బెరడు 3) నల్లనువ్వులు 4) మోదుగ 
గింజలు 5) తేనె, వీటిని విడివిడిగా కావలసినంత మోతాదుగా సిద్దంచేసుకోవాలి. 

తయారీవిధానం : 1) ఆవునేతిని స్వయంగా ఆవుసాలద్వారా తయారుచేసిగాని లేదా నమ్మకమైన వారి దగ్గరగాని 
సేకరించి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 2) ఉసిరికపండ్లను పగులగొట్టి లోపలి గింజలు తీసివేసి పై బెరడును ఎండ 
బెట్టి దంచి జల్లించి వస్రఘాళితంపట్టి వేరె సీసాలో నిలనజేయాలి. 3) బలంగావున్న నల్లనువ్వులను చిన్నమంటమీద కొంచెం 
నేతితో మాడిపోకుండా దోరగా వేయించి దంచి జల్లించి వస్రఘాళితంపట్టి నురో సీసాలో నింపిపెట్టాలి. 4) మోదుగగింజల్ని 
ఒకరాత్రి నీటిలో నానబెట్టి ఉదయం బయటకు తీసి గింజలపై ఉన్న తోలును నిదానంగా తీసివేసి పప్పును నలగొట్టి ఎండ 
బెట్టి దంచి జల్లించి వస్రఘాళితంపట్టి నిలవజేయాలి. 5) స్వచ్చమైన కల్తీలేని తేనెను సేకరించుకోవాలి. 


ఉదరశుద్ది : పై రసాయనాన్ని వాడేముందు నున పత్రికల్లో సూచించిన ఏదోఒక సుఖనిరెచనయోగాన్ని పాటించి 


= 


ఉదరశుద్ది చేసుకోనాలి. 


సేవించేవిధానం : రోజూ రాత్రి సూర్యాస్తమయంకాగానే భుజించి మూడుగంటలాగి నిద్రించేముందు పైన తెలిపిన 
అయిదు పదార్థాలను ఒక్కొక్కటి 5(గ్రా, మోతాదుగా కలిసి సేవించి అనుసానంగా పటికబెల్లంపొడి కలిపిన గోరువెచ్చని 
ఆవుపాలు తాగాలి. వారంరోజులసాటు అలవాటైన తరువాత ప్రతి పదార్థ మోతాదును 5గ్రా, నుండ 10గా, వరకు పెంచు 
కొని వాడుకోవాలి. 


ప్రయోజనాలు : ఈ అన్న తపదార్జాల సంయోగజనతమైన జీవశక్తి అంగాంగాలకు వ్యాపించి సర్వాంగసౌందర్యాన్ని, 
ఆరోగ్యమహాభాగ్యాన్ని, బృ హస్సతినంటి బుద్దిని, అఖండ యౌవనసంపదను ప్రాస్తింసజేస్తుంది. 


H. ఆయుర్వే దర వ 20క 


సర్వేంద్రియూణాం హూ నథునంప్రుఫ్‌నం 

దీర్షాయుష్కాములైన, దేశభక్తులైన భరతమాత బిడ్డలారా! శరీరంలోని అన్ని అవయవాల్లో కళ్ళు అత్యంత ప్రధాన 

మైనవని ఎన్ని ప్రయత్నాలద్యారానైనా ఎంత సమయం వెచ్చించి అయినా ప్రతిమనిషి తన కళ్ళను తానే కాపాడుకోడానికి 
ప్రయత్నించాలని ఆయుర్వేద మహర్తులు వేలయేండ్రనాడే ఎలుగెత్తి చాటిచెస్సారు. 


గతసంచిక తరువాయి... 


ఆ పెద్దల మాటల్లోని పరమార్ధాన్ని గ్రహించలేని నేటి ఆధునికులు అధికసమయం టి.నీలు చూడటానికో, కంప్యూటర్త 
ముందు పనిచేయడానికో నినియోగిస్తూ నేత్రదృష్టిని కోల్పోతున్నారు. పోనీ ఇంతసేపు కళ్ళకు (శ్రమ కల్లిస్తున్నాం కదాలని 
కళ్ళను కాసాడుకునే మార్గాలను ఆచరిద్దానుని కూడా భానించడంలేదు. ఈ ఉదాసీన తవల్ల అంధత్వం కలగకుండా ఖర్చు 
లేని సులువైన మార్గాలను ఎలా ఆచరించాలో తెలుసుకుందాం. 


కట్ట, కార), కాషాడుకుంటూా ( 


in భనీ ఎ పయికి 0797-14 ¥ 


డ్రశ ee ధా కళ్ళలో ఉందీని తెలుసా? 


క్రింద పాదాలనుండి పైన కళ్ళనరకు రెరడు పెద్దసరలు వ్యాపించివుంటయ్‌. 
అంతేగాక మెదడు, కేంద్రనాడీమండలం మొదలైన సర్వాంగాలకు అనుసంధానమై 
ఉండే సిరల ముఖాలు కూడా అరికాళ్ళలో ఉంటయ్‌. ఈ రహస్యాన్ని పసిగట్టన నుహరులు రోజులో అనేకసార్లు సాదాల 
ను చన్నిళ్ళతో కడుక్కోవడం, ఉదయసాయంత్రవేళల్లో స్నానానికి గంటముందు పాదాలకు నువ్వులనూనేెగాని, నెయ్యిగాని 
రుద్దడంనంటి సదాచారాలను మన శజాతికి అలవాటుచేశారు. 


= 


యాభైయేండ్రముందువరకు భారతీయులంతా ఆ విధానాలను ఆచరించారు కాబట్ట వాళ్ళను కళ్ళరోగాలుగాని, 
కాళ్ళరోగాలుగాని ఏనాడూ బాధించలెదు. (క పస్తుతం నునం కూడా ఆ చక్కని శాస్త్రీయ ఆరోగ్యసాధనామార్లాలను తెలు 
సుకొని చిరంజీవత్యంవైపు పరుగెడదాం. 


పాదసేవ - అంటే ఏమితి? 
సాదసేన అంటే నేరె ఎెవరోజకరి సాదాలమీదపడి దండాలుదస్మాలు పెట్టడంకాదు. గారడీవిద్యల ఉచ్చులోపడి 


దొంగబాబాలకు సాష్టాంగ ప్రణామాలు చేయడంకాదు. సాద్యేన అంటే తన పాదాలకు తానే సేనచేసుకోవడం అని అసలు 
అర్థం. రః విపరితార్థం ఏమిటాని ఆశ్చర్యపోకండి, ఇదే పచ్చినజం, 


స్నానానికి గంటముందు నందసార్లు మంచినిటితో కడిగిన ఆవునేతితోగాని, నువ్వులనూనెతోగాని, ఆవువెన్నతోగాని, 
ఆవుపాలతోగాని, ఆవుపెరుగుతోగాని, ఆవుమజ్ఞిగతోగాని, రేగిపండులోని గుజ్జుతోగాని ఏదోఒక పదార్థంతో పాదాలకు 
అభ్యంగనం చేయాలి. గంటాగి స్నానంచేసటప్పుడు సున్నిపిండితో పాదాలను పరిశుభంగా బాగా రుద్దాలి. అరికాళ్ళల్లో 
గోళ్ళసంధుల్తో, చేళ్ళసంధుల్లో పిండితో రుద్ది ఏమాత్రం ములినంలేకుండా శు భంచేసుకోవాలి. ఆ తరువాతే తల్లిదండ్రులకు, 
గురువులకు పసాదాభినందనం చేయాలి. 


అందరికి ఆయుర్వేదలా మే, 2013 
సానీత్రెలాభ్యంగనంవల్ల - ఏ ప్రయూణనెలు సెల్ఫిస్త్రయ్‌? 


పైన తెలిపినట్టు ఘృత లేక తైలాభ్యంగనంవల్ల ఆ తైలం పాదాల్లోని వేలాది 

సిరా ముఖాల ద్వారా కళ్ళల్లోకి, శిరస్సులోకి క్రమంగా సర్వానయవాల్లోకి ప్ర పసరిరల 

ఆయాభాగాలను నూరేండ్లకు పైగా వ్యాధిగస్తం కాకుండా సదా కాసాడుతుంటుంది. 

అంతేగాక సాద తైలాభ్యంగనంవల్ల కళ్ళమంటలు, కంటిమసకలు, కంట్లోపూలు, 

|దృష్టిమాంద్యరం, రేచికటివంటి నేత్రవ్యాధులు, తలనొప్పి, తలదిమ్ము, తలభారం, 

తలలో మంటలు, వెంట్రుకలూడటం, నెరవడం, బట్టతల రానడంనంటి కేశసమస్యలు, 
ధనుర్వాతం, మెడవనాతంనంటి వాతరోగాలు హరించిపోతయ్‌. లేనివారికి రాకుండా వుంటయ్‌. 


పొదస్మానంవల్ల - ఏ ప్రయోణనెలు సిర్ఫిస్త్రదు? 

ఆ నిధంగా సాదాలకు తైలమర్హన చేసిన గంట తరువాత సున్నిపిండితో రుద్ది సాదాలను ఎప్పటికప్పుడు కడగడంవల్ల 
అరికాళ్ళు పగలడం, పుండ్దుపడటం, వేళ్ళమధ్య సాచిపోవడం, అరికాళ్ళ చర్మమంతా గరుకుగా తోళ్ళు ఎండిపోయి పైకిలేచి 
గరగరలాడుతుండడం, అరికాళ్ళల్లో చెమటలు పట్టడం, మంటలు పుట్టడం, గోళ్ళు పుచ్చిసోవడం, మడమశూలవంటి 
వ్యాధులుపుట్టడం మొదలైన సకల పాదవ్యాధులన్ని పటాపంచలౌతయ్‌. పాదాలు నునుపుగా మృదువుగా బలంగా స్థిరంగా 
సౌందర్యనంతంగా తయారౌతయ్‌. 


పాపరీక్షల భరణకో - ప్రదోజనమేంతి? 
కాళ్ళకు చెప్పులు లేకుండా నడవడం ఆయుక్షీణతకు మూలమని మహర్షులు తేల్చిచెప్పారు. ఎందుకంటే చెప్పులు 
లేకుండా సాదాలను నేలకానించి నడవడంవనల్ల మన శరీరంలోని ప్రాణాధారమైన అయిన్కాంతాకర్షణ శక్తి, విద్యుచ్చక్తి 
భూమిచేత ఆకర్షింపబడి క్రమంగా శరీరం నిర్విర్యమైపోతుంది. అయితే పాదరక్షలు ధరించడం మంచిదికదా అని ప్లాస్టిక్‌ 
తోనో, రబ్బరుతోనో లేక రెగ్గిన్‌వంటి కృత్రినుపదార్థాలతో తయారుచేసిన చెప్పులను వాడవద్దు. 


ఎందుకంటే శరీరం నుండి విడుదలయ్యే చెముటనుగాని, అతినేడి లేక అతిచలువనుగాని, మలినపదార్థాలనుగాని 
పీల్చుకొనే శక్తి ఆ చెప్పులకు లేకపోవడంవల్ల, ఆ మలినాలన్ని తిరిగి శరీరంచేతనే ఆకర్షింపబడ అన్ని అనయవాలకు 
చేరుకొని ఎన్నో వ్యాధులకు కారణభూతమౌతయ్‌. కాబట్టి పశువుల తోళ్ళతో లేదా బట్టతో లేదా చెక్కలతో తయారుచేసిన 
పాదరక్షలను మాత్రమే వాడుతూ దీర్షాయువు సాధనకు కృషిచేయండి. సశేషం. 


బిగుఎ)|బటిణాలక[ఐఎంటన) జాXధవఐి(కతలు)క౭ఎలెను 

ఆయుర్వేద !మహర్ని డా ఏలూరిథారి) ఆధ్వర్యంలోని 'సిద్దనాగార్టున) ఆయుర్వేద ఫార్మసి” తయారుచస్తున్న 
కొషథాలను, మూలికలను, గ్రంథాలను, మాసపత్రికలను విజయవాడ, గుడివాడ, మచిలీపట్నం, జగ్గయ్యపేట, విస్పన్షపేట, 
విజయనగరం, కాకినాడ, పాలకొల్లు, నర్గాపురం, అనకాపల్లి, తుని, తణుకు, ఏలూరు, నర్గరవుపేట, సత్తెనపల్లి, పొన్నూర్‌, 
బాపట్ల, చిలకలూరిపేట, గుత్తి, అనంతపురం, కళ్యాణదుర్గం, కర్ష్మూల్‌, డోన్‌, ఎమ్మిగనూరు, పత్తికొండ, ఆదోని, కడప, 
ప్రొద్దుటూర్‌, చిత్తూర్‌, నగరి, తాండూర్‌, జహీరాబాద్‌, మెదక్‌, నిజామాబాద్‌, రామగుండం, మంచిర్చాల, ఆదిలాబాద్‌, 
సిర్టూర్‌కాగజ్‌నగర్‌, ఖైంసా, మహబూబాబాద్‌, భద్రాచలం, కొత్తగూడెం, సూర్యాపేట, మిరియాలగూడ, నాగార్జునసాగర్‌, 
మద్రాస్‌, బెంగళూర్‌లలో అమ్మగల ఆయుర్వేద అభిమానులు దిగువ చిరునామాకు సంప్రదించగలరు. 


లేఖులకు చరునామా : జా. ఏలూరి, అందరకి ఆయుర్వేదం, ప్లాట్‌ నెం. 17 
ఈం 5, జవదార్‌నగోర్‌కాలనిి, ఆ5తజ్రాహాల్రే హైద్రాబాద్‌ - 500033 


N.. ఆయుర్వే దర వ 20క 


పెదవి ముండకు 


రుగుళ్ళకు - సస్పరాస్పుతైలం 

సన్నరాస్న 50గా, సంధనలనణం 50గా, కాని 
రాయి 50గ్రా, గుగ్గిలం 50గా, భునం 50గ్రా, నువ్వుల 
నూనె 125గ్రా, ఆవునెయ్యి 125గ్రా, తీసుకోవాలి, 

ముందుగా నువ్వులనూనె, ఆవునెయ్యి కళాయి 
పాత్రలో పోసి చిన్నమంటమీద చేడి చేయాలి. నేడెక్కగానే 
అందులో వ(స్తఘాలితం పట్టన సన్నరాస్నచూర్లం, సైంధ 
నలనణచూర్లం కలిపి తైలం మాడిపోకుండా పదార్థాల 
స్వభానం తైలంలో కలిసేంతనరకు మరిగించి వెంటనే 
మైనం వేసి అది కరగగానే దించి నడపోయాలి. 


తరువాత అందులో వస్తఘాలళితం పట్టిన గుగ్గి 
లంపొడి, కానిరాయిసొడి నేసి అని నూనెలో బాగా కల 
వరకు తిస్సాలి. ఇలా తిపుతుండగా పదార్థం కొంచెం 
గట్టిపడుతుంది. దాన్ని గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 
ఈ ప్రక్రియంతా చిన్నమంటమీదనే జరగాలి, 


ఈ లేపనాన్ని ఉదయం, రాత్రి తగినంత మోతా 
దుగా పెదవులకు రాస్తుంటే క్రమంగా పెదవి పగుళ్ళు 
హరించిపోతయ్‌. అంతేగాక రం(ధ్రాలుపడ్డ పెదని వ్రణా 
ల్లో క్రమంగా మాంసం నిండుతూ కొద్ది కాలంలోనే సెద 
వులకు సంపూర్ణారోగ్యం (ప్రాస్తిస్తుంది. 


goon -4 


గతసంచిక తరువాయి... 
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చీము, రక్తంకారే 


పెదవులకు - రాళాదిలేపనం 

గుగ్గిలం 50గ్రా, భైనం 50గా, బెల్లం 50గ్రా, నెయ్యి 
100గా, తీసుకోవాలి. గుగ్గిలాన్ని దంచి జల్లించి వస్త్రఘాళితం 
పట్టాలి. బెల్లాన్ని కూడా మెత్తగా నూరి పెట్టుకోవాలి. మైనాన్ని చిన్న 
చిన్న ముక్కలుగా కత్తిరించి సిద్దంచేసుకోవాలి. 

నెయ్యిని కలాయిపాత్రలో పోసి చిన్నమంటమసిుద వేడిచేస్తూ 
అందులో పై పదార్థాలను కొద్దికొద్దిగా చేసి కలపాలి. అని నెయ్యిలో 
కరిగిన వెంటనే మంట తీసివేసి పాత్రను దించి వేరొక పాత్రలోకి 
బట్టద్వారా వడపోయాలి. ఈ నేతిని గాలి తగిలేచోట ఉంచి గరిట 
తో కలుపుతుంటే అది గడ్డకట్టి లేపనంలాగా తయారౌతుంది. 

ఈ లేపన పదార్థాన్ని ఉదయం, రాత్రి సున్నితంగా పెదవుల 
కు రాస్తుండాలి. దీనివల్ల పెదవుల్లో కలిగే పోట్లు, మంటలు, పెద 
వులపై తోళ్ళు లెచి గరగరలాడటం, నల్లబారడం, ఇదవుతనురడ 
చము, రక్తం కారడంనంటి సమస్యలు పరిష్కారమై అనతికాలం 
లోనే పెదవులు తిరిగి సౌందర్యనంతంగా తయారౌతయ్‌. 


పెదవుల పగుళ్ళకు - ఉప్పు 
కల్లుపు(సము[ద్రలవణం)ను దంచి జల్లించి వస్తఘాళితం 
పట్టి అతిమెత్తగా తయారుచేయాలి. ఈ మెత్తని ఉప్సుపొడిలో 
తగినంత నెయ్యి కలిపి బాగా గుజ్జాలాగా నూరి పెదవులకు రాస్తుం 
టే పెదవుల పగుళ్ళు హరించిపోతయ్‌. శుభం. 


ళ్ళనొప్పులు తగ్గి - కంటిచూపు పెరిగింది 
పూజ్య ఆయుర్వేద పండిత ఐఏల్ఫూరిగురువుగారికి నా హృదయపూర్వక సాదాభినందనం చేస్తున్నాను. నా 
సరు బి.వి. నారాయణమూర్తి, మీరు టి.విలో రోజూ చెబుతున్న కార్యక్రమాలు చూస్తూ విని పుస్తకంలో వ్రాసుకొని 
కొన్ని తయారుచేసుకొని నేను, నా ఇంట్లోవారందరమూ వాడుచున్నాం. 
కీళ్ళనొప్పుల సమస్యకు : నువ్వులనూనె, ముద్దకర్ఫూరం, ఉల్లిరసం కలిపి సన్నమంటమిద కాచి చివరగా నువ్వులనూనె 


మిగిలాక దాన్ని దెంచి గోరువెచ్చగా అయినాక ఒకసీసాలో నిలవుంచాను. నొప్పులకు ఈ తైలం అమోఘంగా పసీణసంది: 

కంటి సమస్యకు : గురువుగారు మీరు తయారుచేసిన నేతబిందు ఇప్పటివరకు ఆరుసీసాలు వాడాను. అంతకుముందు TSN 
శుక్టాలు వచ్చినవి. డాక్టర్‌నద్దకు వెళితో ఆపరేషన్‌ చేయాలన్నాడు. కానీ ఆపరేషన్‌ అనసరంలేకుండానే నేత్రబిందుతో నా కంటిచూపు 
బాగుపడింది. ఇప్పుడు బాగా కనిపిస్తుంది. ఇలాంటి నుంచి సలహాలిచ్చి మాకు నమూర్గదర్శకులైన ఐఎల్పూరిగారికి మా ధన్యవాదాలు 

a um గాంధీనగర్‌, క — సెల్‌ : 8801184412 


అందరికి ఆయుర్వేద మే, 2013 
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పరబ్రహ్మ స్సరూవమెన 
అన్నమే పరవూయుపుకు వల 


కోటివిద్యలు - కూటికొరకే 


ర నగ్నసత్యాన్ని నునమంతా కలలో కూడా నమురునకూడదు. అన్నం ఉనడర కొంచం ఆలస్యమైతేనే కళ్ళు తిరిగి 
కాళ్ళు వణికి కూలబడిపోతాం. అన్నం తిన్న కొద్ది సమయానికే ఆ నీరసంనుండి వెంటనే కోలుకొని తిరిగి శక్తిని పొందగలు 
గుతాం. కాబట్టి అన్నమే & పరబ్రహ్మ యొక్క స్వరూపమని దాన్ని నిధి|ప్రకారం సేవిస్తూ ఏ న్యాధిలెకుండా జబీనించండి. 


ఆహారం ఎలా సేవిస్తే - ఆరోగ్యమొస్తుంది? 
ఆహారంలో ముందు మధ్య చినరలో ఎలాంటి గుణాలుగల పదార్గాలను సేవించాలో అనుభనపూర్వకంగా ఆయు 
ర్వెద మహర్తులు నిర్దారించారు. ముందుగా భోజన ప్రారంభంలో గట్టగా ఉండే అనగా ఘునపదార్థంగా ఉండే రొట్టెలు బద 
లైన వాటిని నేతితో కలిపి భుజించాలి. 


తరువాత మృదువుగా ఉండే ఆకుకూరలు, కాయగూరలు, పప్పు మొదలైన వాటిని అన్నంతో కలిపి తినాలి. ఆ 
తరువాత చివరిగా రసం, పప్పుచారు, సాయసం, సాలు, మజ్జిగ, సెరుగువంటి ద్రవపదార్గాలను భుజించాలి. ఈ నిధమైన 
భోజననిధానం నమూననాళికి మహత్రర మైన ఆరోగ్యాన్ని అందిస్తుంది. 


కమ్మని ఆహారం - అంటే ఏమిటి ? 
భోజనం చేసేటప్పుడు ఒక్కొక్కరికి ఒక్కోరకమైన పదార్థం నమురలానమురలా తినాలనే కోరిక పుడుతుంటుంది. ఒకరి 
కి కారపు పదార్థాల పైన, నురొకరికి తీపిపదార్థాలపైన, ఇంకొకరికి పుల్లని పదార్జాలపైన మోజు పుడుతుంటుంది. శరీరంలో 
ఏ రుచి తగ్గివుంటుందో ఆ రుచినే మనసు మరలానురలా కావాలని (ప్రేరేపించి ఆ పదార్థాలను తినేటట్లుగా చేస్తుంది. 
ఇలా మనసు కోరుకునే పదార్గాలే 'కమ్మనిఆహారంి అనబడతయ్‌. 


ఇష్ట భోజనంతో ఆరోగ్యం - అయిష్ట భోజనంతో అనారోగ్యం 
ఎవరికివారు తను మనసుకు ఇంపుగా కమ్మగా అనిపించిన ఆహారాన్ని సనించడంవల్ల అది బాగా జీర్లమై ఆ వ్యక్తికి 
బలాన్ని పుష్టిని ఉత్సాహాన్ని మనోశక్తిని దిర్మాయువును అందిస్తుంది. 
అలాకాకుండా నమనసుకు ఇష్టంలేని అయిష్టమైన పదార్గాలను బలనంతంగానో మొహమాటంతోనో లేక నిధిలేకనో 
తినడంవల్ల ఆ పదార్థాలు సక్రమంగా జీర్ణంకాక కుళ్ళిసోయి పులిసిపోయి రోగపదార్థంగా మారి ధాతువులను చెరచి 
వాతసిత్తకఫ దోషాలను అసమానంచేసి అన్నిరోగాలకు మూలకారణమౌతుంది. 


ఇల్లాలు తన కుటుంబసభ్యుల-ఇష్టాయిష్టాలను తెలుసుకోవాలి 
ఒకప్పుడు నమునిండ్లల్లో తల్చులు తమ కుటుంబసభ్యుల ఇస్థ్టాయిన్థాలను అర్థం చేసుకొని వారడగకుండానే నారి 
కింపైన పదార్థాలను నండపెడుతూ వారి ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుతుండేవారు. ఈ ఆహార రహస్యాన్ని నేటి గృహిణులు 
కూడా తెలుసుకొన బిడ్డలకు భర్తకు పెద్దలకు అనువైన ఇంపైన షడ్రసోపిత పదార్థాలను వండపెడుతూ నారి ఆరోగ్యానికి 


అందరికి ఆయుర్వే దర మే, 2013 


గంకొనంలేని ప్తీలకు 
అమ్మమ్మదగం 

ప్రియమైన కుమార్తెలారా! మేనకోడల్లారా! 
ఈనాడు మనిండ్లల్లో లెదా మన స్నేహితులు 
బంధువుల ఇండ్లల్లో అనేకమంది ఆడబిడ్డలు 
సంతానంలేక ఆసుపత్రులచుట్టూ తిరిగి వేసారి 
ఇంట్లో వేధింపులతో వేదనపడుతున్నారు. అలాం 
టవారికి ఈ సులువైన మార్గం సూచించండి. 


ఆయుర్వేద అంగడిలో కాయఫలం అనే 
మూలిక దొరుకుతుంది. దాన్ని తెచ్చుకొని దంచి 
నస్త్రఘాళితంపట్టి మెత్తని పొడిగా తయారుచేసి 
దాంతో సమంగా పటికబెల్లంపొడ కలిసి నిలవ 
జేసుకోవాలి. సంతానంకోరే స్రీలు బహిష్టుస్నానం 
చేసిన తరువాత ఈ చూర్గాన్ని తన అరచేతిలో 
పట్టిటంత వేసుకొని కొంచెం నీరు కలిపి గుజ్జు 
లాగా రంగరించి తినాలి. 


ఇలా వరుసగా మూడురోజుల సాటు 
ఉదయం పరగడపున తింటూ అనుసానంగా ఆ 
మూడురోజులు పాలతో కలిపిన అన్నం మాత్రమే 
తినాలి. అంతేగాక ఆ మూడుదినాలు బ్రహ్మ 
చర్యం సాటించి తరువాత రోజునుండి భర్తతో 
సంసారంచేస్తుంటే గర్భం నిలుస్తుంది. ఒకవేళ 
మొదటినెలలో గర్భం నిలఅవకపోతే వరుసగా 
రెండు బహాష్టులకు ప్రయత్నించవచ్చు. 


ఆయుర్వేదాన్ని అన్మలాగా నమ్మి ఆచరించే వారికోసం 


SOR 


దీంతన్మొధఘ్రులకు - wes పంతముంణజన్‌ 


ప్రియమైన ఆడబిడ్లలారా! ఆధునికయుగంలో విదేశీ విషపదార్థాల 
వాడకం పెచ్చు పెరిగిపోయి అందరి దంతదారుఢ్యం దెబ్బతిని యౌవన 
ప్రాయంలోనే కట్టుడుపళ్ళు కట్టించుకొనే కర్మపడుతుంది. చెప్పబోయే 
అద్భు తమైన దంతమంజన్‌ని మీకు తెలిసిన వారందరికీ నేర్సండి. 


పొంగించిన తెల్లపటికపాడి 100గ్రా, పొంగించిన వెలిగారంపొడ 
100గా, నల్లుప్పుపొడి 100గ్రా, దోరగా వేయించి దంచిన మిరియాల 
పొడి 100గ్రా, దోరగా వేయించిన చిన్న కరక్కాయల (కరకసిందెల)పొడి 
100గా, కలిసి నిలవజేసుకోనాలి. 


రోజూ ఈ చూర్లంతో రెండుపూటలా పళ్ళుతోమి సావుగంటాగి 
గోరువెచ్చని నిళ్ళతో నోరు కడగాలి. ఇలాచేస్తుంటే దంతాలు కదలటం, 
దంతాల్లోపోట్లు, పళ్ళనుండ చమురక్తంకారడం, బగుళ్ళువాచి సలుపు 
పుట్టడంవంటి అన్ని దంతసమస్యలు హరించిపోతయ్‌. 


al 
సుఇప్రుసివ్‌నికి - సులువైన మోగిం 
ప్రియమైన బిడ్డలారా! ఈనాడు దాదాపు నూటికి తొంభైశాతం 
నుంది ఆడపిల్లలు శస్రచికిత్సద్య్వారా మాత్రమే బిడ్డల్ని కంటున్నారు. 
ఎక్కడో కొద్దినుంది నూత్రం సుఖప్రసవం సహజంగా జరగాలని కోరు 
కుంటున్నారు. అలాంటినారికి ఈ; యోగం గురించి చెప్పండి. 


1) ప్రసవకాలంలో ముందుగా లేతనొప్పులు మొదలై ఆగిపోయి 
మరలామరలా నొప్పులొస్తూ అసలు నొప్పులు ప్రారంభమౌతయ్‌. అది 
గమనించి వసపొడ 5(గ్రా, పిప్పళ్ళపొడి 5గ్రా; తగినంత ఆముదం కలిసి 
గుజ్జాలాగా మెత్తగానూరి ఆ మిశ్రమాన్ని బొడ్డుపైన లేపనంచేయాలి. 

2) దీంతోపాటు ఒకగ్గాసు గోరువెచ్చనిగంజిలో ఒకటీచెంచా సాంరి 
పాడి, ఒకటీచెంచా కల్ల్టుప్పు నేసి కలిపి తాగించాలి. 3) అలాగే ముందు 
గానే అయస్కాంతాన్ని తెచ్చిపెట్టుకొని ప్రసవించబోయే (స్త్రీకి ఎడను 


లల పెట్టి పట్టుకోమని చెప్పాలి. దీనివల్ల ఏ బాధలేకుండా సుఖప్రసవం 
దిసేపట్లోనే జరుగుతుంది. 


మొంబి ఇంఓు సమీరీస్‌లకు 
మొగుటువందడి యోగం 


ప్రియమైన కుమార్తెలారా! మన కుటుంబాల్లో ఈనా 
టి విషరసాయన కలుషిత ఆహారసేవనవల్ల రక్తంలో విషాలు 
చేరి దానివల్ల భరించలేని దురదలతో కూడిన చర్మసమస్యలు 
మనిషిసునిసికి ఏర్పడుతున్నయ్‌. అలాంటివారికి ఈ యోగా 
న్ని డుమగా చెప్పండి. 

వాముపొడి 100గ్రా, పసుపు 50గ్రా, పొంగించిన వెలి 
గారంపొడి 50గ్రా, కలిపి గాజుసీసాలో నిలవుంచాలి. ఈ 
చూర్ణాన్ని తగినంత తీసుకొని మంచినిళ్ళతో గుజ్జాలాగా నూరి 
దురదలపైన పట్టించాలి. రెండుగంటలు ఆగిన తరువాత 
భరించగలిగినంత వేడినీటితో స్నానంచేయాలి. ఈ విధంగా 
అయిదారుసార్లు చేస్తే ఎంత భయంకరమైన దురదలైనా 
నిస్సందేహంగా హరించిపోతయ్‌. 


మలేరిదూ ఇనైలకు - సులభదయోగిం 

తరచుగా మన కుటుంబసభ్యులకు లేదా మిత్రులకు, 
బంధువులకు నములేరియాజ్యరం రానడం దాన్ని తగ్గించుకో 
వడంకోసర ఎంతో ఖర్చుపెట్టి ఎన్నో మందులువాడి ఆ తరు 
వాత ఆకలి తగ్గిపోయి ఆహారం నంటబట్టక బలహీనులు 
కానడం జరుగుతుంది. 


అందరికి ఆయుర్వే దర మే, 2013 


అలాంటి సందర్భంలో చెప్పబోయే సులువైన మన 
ఇంటెయోగాన్ని వారికి సూచించండి. 

వాము 5గగ్రా, సొంఠి 5గ్రా, మిరియాలు లెక్కబెట్టి 12, 
తీసుకొని ఒక మట్టిపాత్రలో వేసి అందులో ఒకగ్గాసు నిళ్ళు 
పోసి ఒకరా(తి నిలవుంచండి. ఉదయం వడపోసి నిళ్ళు తీసి 
షు మట్టి పాత్రలోని పదార్గాల్లో తులశాకులు 12, నల్లుప్సు 
కెగ్రా, కలిపి గుజ్జాలాగా నూరి శనగగింజలంత గోలీలుకట్టి 
గాలికి బాగా ఆరబెట్టి నిలనజేయాలి. రోజూ మూడుపూటలా 
ఆహారానికి ముందు ఒక మాత కప్సు మంచినీటితో సని 
స్తుంటే మలేరియాజ్యురం హరించిపోతుంది. 


ఢలకిలలో అడ్టీకీఢ 

ఢఉఫొణఢి  ఉుథిజుషోగీల 

కఫజ్వరాల్లోగాని, ఆస్తనూ దమ్మునవంటి శ్వాసరోగాల్లో 
గాని కఫం గొంతులో పేరుకుపోయి జిగటజిగటగా గొంతు 
గోడలకు అతుక్కుని ఊపరాడనివ్వకుండా ఇబ్బంది సెడు 
తుంటుంది. 

అలాంటి సందర్భాల్లో సైంధవలవణం, పసుపు, వస 
కొములపాొడి, పుష్కరమూలం, పిప్పళ్ళపాడి, జిలకరపాొడి, 
వాముపొడి, ఒక్కొక్కటి 50గా, ప్రకారం తీసుకొని కలిసి 
నిలవజేసి పూటకు సావుచెంచాసొడి చెంచా తేనెతో కలిపి 
రెండుపూటలా చప్పరిస్తుంటే కఫం కరిగిపోతుంది. శుభం. 


ఎన్నెన్నో అనారోగ్యాలు ఎంతో సులభంగా తగ్గించుకున్నాం 


పూజ్యూలైన ఏల్ఫూరి గురువుగారికి మి శిష్యురాలు భవాని నమస్కరించి వ్రాయునది. గురువుగారూ మి వల్ల 
Cis: 77 దంల ఇ ఆరోగ్యాన్ని పొందానుని చెప్పడానికి ఎంతో సంతోషిస్తున్నాం. మిరు చెప్పినవాటిలో కొన్ని మందులు 
"మేము తయారుచేసుకున్నాం వాటిలో కొన్ని... 

—-- తెల్లఉల్లిసాయలరసం తీసి తెల్లనివస్తంలో ముంచి కాటుక తయారుచేసినాం. దీనివల్ల మా అమ్మ్క,నాన్నల కళ్ళు 

బాగా కనబడుతున్నయ్‌. క్యారెట్‌, టమాటా,బీట్రూట్‌ కలిపి జామ్‌ తయారుచేసినాను. దీనివల్ల మా మామయ్యకు రక్తహీనత తగ్గింది. 

- ఉసిరికతైలం తయారుచేసి వాడటంవల్ల వెంట్రుకలూడటం తగ్గింది, ఉత్తరేణితైలం తయారుచేసినాను. ఇంట్లో ఎవరికైనా 

కాళ్ళనొప్పులుంటే వారికిస్తున్నాను. ఫలితం కన్పిస్తుంది. అలాగే పళ్ళకు పళ్ళపొడి చేశాను. తద్వారా పంటిసమస్యలు తగ్గినయ్‌. అదే 
నిధంగా దగ్గుకు, జలుబుకు, తలనొప్పికి ముందులు తయారుచేశాను. 

- మా నాన్నగారికి షుగర్‌ వచ్చింది. దానికోసం జామాకులు నీటిలో నానబెట్టి ఆ నీటిని తాగిస్తున్నాను. ట్యాబ్లెట్లు వాడకుండా 

షుగర్‌ కంట్రోల్‌ అయింది. ఈ విధంగా ఆరోగ్యపరంగా ఎన్నో లాభాలను మీ ద్వారా చాలా సులువుగా పొందామని తెలియజేయడానికి 


సంతోషిస్తున్నాం. జ ఆయుర్వేదం. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, D013 
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రక్తశుద్దిలేక చర్మవ్యాధులొస్తున్న - సమస్య 

శీ కె. పూర్ణచందర్‌రావు, తెనాలి : ఆచార్యా! నా వయస్సు 48 సం.లు. నాకు 
తరచుగా శరిరంమిద దురదలు, పుండ్లు, గడ్డలు వస్తున్నయ్‌. చర్మం అక్కడక్కడ 
నల్లబారుతుంది. డాక్టర్లకు చూపిస్తే రక్తశుద్ధిలేదని మందులు ్రాసిఇచ్చారు. అవని 
వాడటం ఇష్టంలేక మీ సలహాకోసం వ్రాస్తున్నాను. దయతో మార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! పరిశుభ్రంగా ఉన్న కుంకుడుకాయలు తీసు 
కొచ్చి పగలగొట్టి విత్తనాలు తీసివేయండి. పై బెరడును చిన్నముక్కలుగా కత్తిరించి 
ఎండబెట్టి దంచి జల్లించండి. ఆ పొడితో సమంగా సుగంధసాలవనెేళ్ళపొడి కలిసి ఆ 


కోండి. రోజూ ఉదయంపూట ఒక గోలీని సగం చిలికిన అరకప్పు పెరుగుతోను, రాత్రి 
ఒక గోలీని మంచినీటితోను సేవిస్తుంటే క్రమంగా రక్తశుద్ది జరిగి చర్మసమస్యలు తగ్గిపోతయ్‌. వంకాయ, గోంగూర, 
ఆనకాయ, మాంసం, చేపలు, గుద్దు, శనగపిఠడినంటి పడని పదార్గాలు నిషేధించండి. శుభం. 


యౌవనంలోన వార్ధక్యం వస్తున్న - సమస్య 
(శ జ పూర్ణానందం, శీకాకుళం : ఆచార్యా !నా వయస్సు 35 సం.లు. కుటుంబభారంవల్ల వేళకు తినక, నిదైెంచక 
ఈ చిననయసులోనే వళు ముడతలుపడి, కళు దెబుతిని ముసలివాడిలాగా తయారయా9ను. దయతో మారం చెపాండి. 
ఇ 9) Das 9 = 


ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా! జరిగిన నష్టం గురించి ఆలోచించడం మాని పట్టుదలతో తిరిగి యౌవనాన్ని పొంద 
గల మార్గాల పైన దృష్టిపెట్టు. శ్రద్దవుంటే సాధించలేనిది ఏదీ ఉండదని విశ్వాసం పెట్టుకొని చెప్పింది చేయి. 


1) ఉసిరికసండు పై బెరడురసం లేదా చూర్ణం 10గ్రా, దేశవాళి ఆవునెయ్యి 10గ్రా, చక్కెర 10గ్రా, తేనె 20గ్రా, 
తీసుకొని అన్నింటినీ బాగా కలిపి ఉదయం పరగడపున తిని అనుపానంగా ఒక కప్పు గోరువెచ్చని సాలలో ఒకచెంచా పటిక 
బెల్లంపొడి కలిపి తాగుతుండు 2) ఉదయం స్నానానికి గంటముందు 6గం. వేళ శరీరానికి గోరువెచ్చగా నువ్వులనూనె 
మర్దనచేసి అరగంటపాటు సూర్యనమస్కారాలు, పావుగంట ప్రాణాయామం, సావుగంట ధ్యానం చేయి. 3) సాతబియ్యం, 
ఆకుకూరలు, కాయగూరలు, ఇంట్లో చేసిన తీపిపదార్థాలు సేవిస్తుండు. నీ కోరిక నెరవేరుతుంది. శుభం. 


Fu 
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అందరికి ఆయుర్వే దర 25 20 


గొంతుచుట్రూ గడ్డలు పుట్టిన - నమన 
శ్రీమతి వాణి, గుంటూర్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 28 కా ౫ 
సం.లు. నాకు గత సంవత్సరం నుండ గొంతుచుట్టూ గడ్డలు లేచి se e 
నయ్‌. దీన్ని కంఠనాల అని, గండమాల అని వైద్యులు చెబుతున్నారు. ur 


రావడంలేదు. దయతో మార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపు త్రీ ! శరీరంలోని కఫం, కొవ్వు చెడి ఆ. షకల ఈ. 
పోయి కంఠానికి రెండు ప్రక్కలగాని లేక గజ్జల్లోగాని (గంధులు పుడు [ : 
తుంటయ్‌. నీటినే గండనమాల అంటారు. 1) ఆయుర్వేద అంగళ్ళలో ”—~- 
బోడసరంపూలు దొరుకుతయ్‌. అని తెచ్చుకొని ఒకగ్గాసు మంచినీటిలో బోడసరంపూలు 10గ్రా, కలిసి చిన్నమంటమీద 
కప్పు కషాయానికి మరిగించి వడసోసి గోరువెచ్చగా పరగడపున సేవించండి. ఇది సవించినంత కాలం పులుపు పదార్ధాలు, 
చింతపండు నిషేధించాలి. 2) ఆయుర్వేద అంగడిలో మునగచెట్టు పై బెరడు, అలాగే దెవదారుచెక్క తెచ్చుకోండి. సాన 
రాయిపైన మబ్జిగపోసి ఈ రెండుచెక్కలను మజ్జిగలో సాది గంధం తీసి రెండుగంధాలను కలిపి గండమాలపైన రోజూ 
లెపనంచేయండి. క్రనుంగా మీ సమస్య పరిష్కారమౌతుంది. శుభం. 
వళ్ళంతా నీరుపట్టి శరీరం ఉబజ్బిపోయిన - సమస్య 
(శీమతి వి. కళ్యాణి, చిత్తూరు : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 48 సం.లు. నాకు నళ్ళంతా 
నిరుపట్టింది. ముందుగా సాదాల దగ్గరనుంచి మొదలై క్రమంగా నళ్ళంతా ఉబ్బిపోయి నిగనిగ 
లాడుతుంది. దీనినల్ల మంటలు, తిమ్మిర్లు వస్తున్నయ్‌. ఏ పనీ చేసుకోలేకపోతున్నాను. దయ 
తో మార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : పియభారతపుత్రీ ! శరీరంలో రక్తం బాగా తగ్గిపోనడంవల్ల జీర్ణశక్తి పూర్తిగా 
మందగించిపోవడంవల్ల తిన్న ఆహారం వంటబట్టకపోవడంనల్ల ధాతుబలం తగ్గిపోయి తగ్గిన 
రకానికి బదులుగా నీరుచేరుతుంది. అధైర్యపడకుండా చెప్పబోయే నూర్లాలను ఆచరించు. 


1) రోజూ ఆహారంలో తగుమాత్రంగా ముల్లంగికూర, తెల్లగలిజేరుకూర, గుంటగలగరాకు పచ్చడి, వీటిల్లో దొరికిన 
వాటిని ఆహారంలో సేవిస్తుండు. 2) సావులీటర్‌ మంచినీటిలో నేలవేముపాొడి 10గా, సొంఠిముక్కలు 10గా, వేసి సగం 
కషాయానికి మరగపెట్టి దించి వడపోసి ఉదయం, సాయంత్రం సగంసగం కషాయం గోరువెచ్చగా ఒకచెంచా పటికబెల్లం 
పొడి కలిసి తాగుతుండు. 3) ఆవనూనె 100గ్రా, తీసుకొని గోరువెచ్చగా వేడిచేసి అందులో 20గ్రా, ముద్దకర్ఫూరం కలిపి 
కరిగించి ఆ తైలాన్ని శరీరమంతా నిదానంగా మర్దనచేసుకొని ఒక గంటాగి వేడినీటితో స్నానంచేస్తుండు. 4) ఆహారంలో 
దొడ్డు గోధుమరవ్వతో చేసిన ఉప్మా నల్ల ఉలవలతో వండిన గుగ్గిళ్ళు, కొర్రబియ్యంతో కాచిన గంజి, వంటాముదంతో 
పోపు పెట్టిన కూరలు తగుమాత్రంగా సనిస్తుండు. నీ సమస్య తీరుతుంది. శుభం. 


పాండురోగంతో రక్తం తగ్గిపోతున్న - సమస్య 


శ్రీమతి ఎం.రాధారాణి,అనంతపురం : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 34 సం.లు. నాకు చర్మం, చేతులు, కాళ్ళు, గోళ్ళు, 
శరీరమంతా తెల్లగా అయింది. విపరీతమైన గుండెదడతో భయంతో జీవిస్తున్నాను. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 


mn — ్హకమ్మాబూడిదనూనువ్యులనూనైతో్‌ 


లిపి పూస్తేసైనుకారుకుడు హరిస్తంది 
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ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుతీ ! అధైర్యపడకుండా నిశ్వాసంతో చెప్పబోయే విధంగా 
అనుసరించి ఆరోగ్యం సాధించు. 1) రోజూ ఉదయం పరగడపున ఏడుసార్దు బట్టలో వడబోసిన 
దేశవాళి గోమూత్రం సావుకప్పు మోతాదుగా సమంగా మంచి నీళ్ళు, పటికబెల్లంసౌడి ఒకచెంచా 
కలిపి సెనిస్తురడు; 2) రోజూ రెండులేదా మూడుపూటలా ఆహారానికి గంటముందు అల్లంరసం 
10గా, జిలకరపొడి 5గ్రా, తేనె 10 గ్రా, కలిపి తింటుండు. 3) ఆయుర్వేదఅంగడిలో అతిమధు 
"రం అనే చూర్లం తెచ్చుకొని దానిలో సమంగా గింజలులేని ఎండు ద్రాక్షపండ్లు కలిస ముద్దలాగా 
టే నిలవజేసుకొని రెండుపూటలా 10గా, తెంటుండు. 4) తెల్లనువ్వులనూనేె గోరువెచ్చగా 
చేసి స్నానానికి గంటముందు శరీరమంతా మర్దనచేస్తుండు. 5) నేపచెట్టుకు పూజచేసి ఆకులు తెచ్చి కడిగి దంచి తీసిన 
రసం రెండుచెంచాలు, తేనె ఒకచెంచా కలిసి రెండుపూటలా సేవిస్తుంటే క్రమంగా పాండురోగం హరించిపోయి మంచిరక్తం 
ఉత్సన్నమై చక్కని ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. శుభం. 


కీళ్ళనొప్పులతో కదలలేని - సమస్య 
(శీమతి సీతాలక్ష్మి, విశాఖ : ఆచార్యా! నా వయస్సు 48 సం.లు. నాకు అన్ని జాయింట్లలో వాపులుపుట్ట ఎన్ని 
మందులు వాడినా నయంకాక మంచంలో పడ్డాను. ఇక ఆయుర్వేదమే నన్ను తల్లిలాగా కాసపాడగలదని నమ్మి మికు (వాస్తు 
న్నాను. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 


ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రీ ! మీ సమస్యను సులువుగా పరిష్కరించగల అనేకమార్లాలు మీ ఇంట్లోనే ఉన్నయ్యని 
అనేకసార్టు చెప్పడం జరిగింది. ఇప్పటికైనా మీరు అధైర్యపడకుండా ఆత్మవిశ్వాసంతో చెప్పినట్టు ఆకరించండి. 


1) మెంతులు 200గ్రా, తీసుకొని మట్టిమూకుడులో వేసి చాలా చిన్నమంటమీద కొంచెం దోరగా వేయించి దంచి 
జల్లించి నిలవజేసుకోండి. రోజూ రెండులేదా మూడుపూటలా పావుటీచెంచా మోతాదుగా అరచెంచా తేనెతో కలిపి 
సనిస్తుండండి. 2) కరక్కాయపొడి 100గ్రా, సునాముఖిఆకుపొడి 120గ్రా, దోరగా వేయించి దంచి జల్లించిన సొంఠిపొడి 
50గా, మిరియాలపొడి 50గ్రా; సైంధనలనణంపాడి 50(గ్రా, కలిసి నిలవజేసుకోండి. ఈ చూర్ణాన్ని 3గ్రా, మోతాదుగా 
ఆహారానికి గంటముందు కప్పు గోరువెచ్చని నీటితో సేవిస్తుంటే నొప్పులు, వాపులు, మలబంధం కూడా హరించిపోతుంది. 
3) నిమ్మరసం పావుకేజీ, చెల్లుల్లి గుజ్జు పావుకేజీ, నువ్వులనూనె సావుకేజీ తీసుకొని మూడింటినీ కలిపి కళాయిపాత్రలో 
పోసి చిన్నమంటమిద నూనె మాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడసోసి అది గోరువెచ్చగా అయిన తరునాత అందులో 
ముద్దకర్ఫూరంపొడి 50గా, కలిసి నిలవజేసుకోండి. ఈ తైలాన్ని రెండుమూడుసార్లు గోరువెచ్చగా నొప్పులపైన సున్నితంగా 
మర్దనచేస్తుంటే క్రమంగా మీ సమస్యలన్నీ పరిష్కారమై ఆయుర్మాత దయతో ఆరోగ్యం ప్రాస్తిస్తుంది. శుభం. 


శరీరంలో అతిగా కొవ్వు పెరిగిన - సమస్య 


U ని. రాంచందర్‌రావు, కర్నూల్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 55 సం.లు. (ప్రస్తుతం 
నా బరువు 90 కేజీలకు పెరిగింది. ఏ పనీ చేసుకోలేకపోతున్నాను. ఏవేవో మందులువాడి 
ఫలితంలేక విసుగెత్తిపోయాను. దయతో మార్గం చెప్పండి. 


ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! మీరు ఎక్కడెక్కడో ఆసుపత్రులకు తిరిగి ఏవేవో 
మందులు వాడారుకాని ఇంట్లో ఉన్న ఆహారమార్లాలను ఆచరించలేదు. నమునకవసరమైనవన్ని 
మనింట్లోనే మన ఆహారపదార్ధాల్లోనే ఉన్నాయని మన స్వయంకృషితో శ్రద్దతో ఏ సమస్యనైనా 
పరిష్కరించుకోవచ్చని ఇప్పటికైనా తెలుసుకొని చెప్పబోయేని ఆచరించండి. 


అందరికి ఆయుర్వే దరి 25 20 


1) ఏడుసార్లు వడపోసిన దేశవాళి గోమూత్రం సావుకప్సు మోతాదుగా సమంగా నీరు, తేనె ఒకచెంచా కలిపి ఉదయం 
మధ్యాహ్నం ఆహారానికి గంటముందు సేవించండి. 2) సాయంత్రం కలబందగుజ్ఞా 30గ్రా, పసుపు 3గ్రా, జిలకర పొడి 
గ్రా, తిప్పతీగపాడి రగా, కరక్కాయపాొడి రగా, మంచినిళ్ళు ఒకకప్పు కలిసి గిలకొట్టే సేవించండి. 3) గుప్పెడు నల్ల ఉలనల 
ను రాత్రి నీటిలో నానబెట్టే ఉదయం గుగ్గిళ్ళవలె వండి ఉదయంపూట తినండి. 4) బంగాళదుంపలు, కంద, సెండలం, 
నంకాయ తప్ప మిగిలిన కాయగూరలను దొరికినవాటిని ముక్కలుగా చేసి నీటిలో వేసి పొయ్యిమీదపెట్టి మరిగిస్తూ అందులో 
కొద్దికొద్దిగా పుదీనా, కొత్తిమీర, కరివేపాకు, జిలకరపొడి, నాముపొడి, మిరియాలపొడి, సైంధనలనణం, ఒక బిర్యాని ఆకు, 
చిన్న అల్లంముక్క వేసి రుచిగా కూరగాయలచారు తయారుచేసుకొని ఆనందంగా తినండి. 5) కొరబియ్యం సంసాదించి 
ఒకకప్సు బియ్యం గిన్నెలోపోసి అదే కప్పుతో పద్నాలుగుకప్పుల నిళ్ళు అందులో కలిసి నానబెట్టి పొయ్యిమీదపెట్టి గింజలన్ని 
ఉడికి గంజిలాగా అయ్యేవరకు నమరిగించి దించి తగినంత సైంధనలనణం కలిపి గోరువెచ్చగా కొద్దికొద్దిగా తాగుతూ 
ప్రక్కన ఏదైనా ఆకుకూరగాని, కాయగూరగాని, పచ్చడిగాని నంజుకోండి. 6) స్నానానికి గంటముందు ఆవనూనె గోరువెచ్చగా 
శరీరనుంతా ముఖ్యంగా కొవ్వు సెరిగినచోట బాగా రుద్దండి. ఇనిచేస్తూ కొంత కొవ్వు తగ్గించుకొని ఒకసారి నమూవద్దకు 
వచ్చి తగిన ఆసనాలు, ప్రాణాయామం, ముద్రలు నేర్చుకోండి. శుభం. 


ETD EN ఆమవాతంతో కీళ్ళు వాచి ఉబ్బి నడవలేని - సమస్య 


. fe శీముతి కములాబాయి, రాజంపేట : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 52 సం.లు. నాకు గత 
oes నాలుగేండ్దుగా ఆనునాతం వబ్బింది. క్రనుంగా శరీరమంతా వ్యాపించి కీళ్ళన్నీ ఉబ్బిపోయి 
4 పనీ చేయలేక స అనయనం కదిలించలేని భయంకర బాధతో ఉన్నాను. దయతో 
> మంచిమార్గం చెప్పండి. 


EE: ఏలూరి: ప్రియభారతపు త్రీ ! 1) ఈ ఆమవాతమనే కీళ్ళవాతరోగానికి నంటాముదం 
a uf) y వాడటమే అసలైన మార్గం. కాబట్టి ఆహారంలో నండుకునే hea పావుటీచెంచా మోతా 
ఆరలదదు] ఇ దుగా వంటాముదం కలిసి తాలింపు పెట్టి తింటుండండి. 2) స ప్రాంతంలో రేలచెట్టు 
- ఉంటే లేత రెలాకులు తెచ్చి ఆవనూనె తాలింపుతో కొంచెం ఆకుకూరలాగా వండుకొని 
సాయంత్రం భోజనంలో తినండి. 3) దేశవాళి ఆముదపుగింజలు తెచ్చి పగలగొట్టి పై పై పెంకులు తీసివేసి లోపల తెల్లగావున్న 
పప్పులు 100గా, తీసుకోండి. వాటిలో సాంఠిపొడి 100గా, చక్కెర 100గా, కలిసి మెత్తగా గుజ్జాలాగా నూరి బరానిగింజంత 
ప్రమాణంగా గోలీలుకట్టి నిలవజేసుకోండి. రోజూ ఉదయం, సాయం[త్రం ఒక గోలీ గోరువెచ్చని నీటితో సేవించండి. 4) 
ఈ బుతువులో బాగా దొరికే రానిచెట్టుచిగురాకులు తెచ్చి చితకొట్టి కొంచెం ఆముదంతో చేయించి గోరువెచ్చగా నిప్పుల 
మిద వాపులపైన నం కట్టుకట్టండి. ఇలాచేస్తుంటే క్రమంగా ఆమవాతం తగ్గుతుంది. శుభం. 


పక్కలో మూత్రం పోస్తున్న - సమస్య 
(శీమతి జాహ్నాని, ఆదిలాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నూ అన్మాయి వయస్సు 16 సం.లు. ఇటీవల యేడాదినుండి ఆమెకు 
తెలియకుండానే పక్కలో మూత్రం పోస్తుంది. ఇక్కడ ఎంతమంది డాక్టర్లకు చూపించినా సమస్య తీరలేదు. ఈ సమస్యతో 
అమ్మాయి, నేను చాలా బాధపడుతున్నాం. దయతో మంచమార్గం చెప్పండి. 


l 


ఏలూరి : పియభారతపుతి 1 1) ఈ సనుస్య తీరాలంటే సీరు ఇంట్లో ఫిజ్‌వాడటం పూర్తిగా నూనుకోవాలి. 2) 
అమ్మాయికి ఐస్‌ క్రీమ్‌లు, కీతలసానీయాలు తాగించడం మానుకోవాలి. 3) నల్లనువ్వులు 100గా, తెచ్చి చిన్నమంటమీద 
దోరగా వేయించి దంచి జల్లించి అందులో సమానంగా పటికబెల్లంపొడ కలిసి నిలఅవజేయండి. రోజూ మూడుపూటలా అర 
చెంచాపాడ ఆహారానికి గంటముందు ha De క్రనుంగా ఆ సమస్య తీరుతుంది. శుభం. 


NW. ఆయుర్వేదం వ 20క 


లో 
ప్రెత్యశొంలికి - చక్కిరీపానీదుం 

శు భ్రంచేసిన కొత్తకుండలో నీళ్ళుపోసి ఆ నీరు బాగా 
చల్లబడన తరువాత అందులో నిటినిబట్టి తగినంత పంచ 
దార చేసి కరిగించాలి. తరువాత అందులో తగిన మోతాదుగా 
సావుచెంచా చిన్నబిలకులపొడి, సావుచెంచా లనంగాలపొడి, 
పావుచెంచా మిరియాలపాడ, ఒక గ్రాము పచ్చకర్స్ఫూరంపాడి 
చేసి కలిపి కొద్దికొద్దిగా సేవించాలి. 

ఈ పానీయం సనించడంవల్ల శరీరంలోని అతివేడి 
తగ్గి చల్లదనం పెరుగుతుంది. నీరసం, నిస్సత్తున, బలహీనత 
హరించి బలం కలుగుతుంది. ఈ పానీయం చాలా తేలిగ్గా 
నమునసుకు ఇంపుగావుండి శరీరంలో అధికమైన వాతాన్ని 
పైత్యాన్ని హరించినేస్తుంది. వాంతులను, అధిక దప్పికను, 
శరీరమంటలను, వేడిజ్వరాలను శాంతింపజేస్తుంది. 


ఇంటెల్లపాబికి - మహఘఘరమైన 
మామిబికొయళు పొనకం 


పచ్చిమామిడికాయలు నిటిలోనేసి చిన్నమంటపైన 
అవి మెత్తబడే నరకు ఉడకబెట్టాలి. తరువాత తీసి చేతితో 
పిసికి వాటిలోని రసంతీయాలి. ఆ రసాన్ని శుభ్రపరచిన కొత్త 
కుండలో సోసి అందులో తగినంత పంచదార, చల్లని నిళ్ళు 
కలపాలి. ఆ తరువాత కొద్దిగా దోరగా వేయించిన మిరియాల 
పొడి, కొంచెం పచ్చకర్ఫూరంపాడ కలిపి మూతపెట్టాలి. 

ఈ ఆమ్రఫలపానకాన్ని సేవిస్తుంటే మనసుకు మహా 
నందమేకాక శరీరంలోని అన్ని ఇంద్రియాలకు తృస్తి కలిగి 


బలం చేకూరుతుంది. ఇది భీమసేనునితో నిర్మించబడింది. 


ne" 
¥ 


— 


ఆయుర్శేద పానీయాలు 


నిండైన ఆలోగ్యొనికి నిమ్మపండు పానకం 
శుభ్రపరచిన కొత్తకుండలో ఒకభాగం నిమ్మపండు 
రసం, ఆరుభాగాలు పంచదార కలిపిన నిళ్ళు పోయాలి, 
అందులో రుచికి తగినట్లుగా దోరగా వేయించి దంచిన మిరి 
యాలపాొడి, లనంగాలపసపాొడి కొద్దికొద్దిగా కలసాలి. ఈ పానీ 
యం చల్లబడన తరువాత సేవించాలి. 


ఈ సానకాన్ని తాగడంవల్ల ముఖ్యంగా నోటికి రుచి 
సరn వాతవ్యాధులు హరించిపోతయ్‌. ఆహారాన్ని జీర్ణంచేసే 
జఠరాగ్ని బాగాపెరిగి అన్నిరకాల ఆహారపదార్థాలు అతిత్వరగా 
బీర్లమై ఆహారం నంటబట్ట రక్తశుద్ధి, రక్తనృద్ధ్ది కలిగి ఆరోగ్యం 
చేకూరుతుంది. 


అలివేపిగి హరించే - ధీణియూల పానీకం 
తగినన్ని ధనియాలను రాతి రోట్లో నేసి రోటినిండా 
నీరుపోసి చేతితో బాగా పిసకాలి. తరువాత ఆ పదార్ధాన్ని 
బట్టలో వేసి వడకట్టి ఆ ధనియాల నీటిని శుభ్రపరచిన కొత్త 
కుండలో పోయాలి. అందులో తగినన్ని పంచదార కలిపిన 
నిటిని కూడా కలిపి సువాసనకు ఒకటి రెండు గ్రాముల పచ్చ 
కర్ఫూరంపాడ కలిపి మూతపెట్టి చల్లబరచాలి. 


ఈర పానీయాన్ని సేవిస్తుంటే ఎంత భయంకరమైన 
వేడి అయినా క్షణాల్లో తగ్గిపోతుంది. ఆ వేడినల్ల పుట్టిన 
మంటలు, దురదలు, గుల్లలు, గడ్డలు, పగుళ్ళు కూడా 
హరించిపోతయ్‌. 


మంచి ఆలేగ్యానికి - మధురమైన మళ్ళిగ 

చక్కగా పుల్లగావున్న గెదెపెరుగులో నాలుగోభాగం 
నిరు కలిపి చిలికి వడకట్టి కుండలో పోయాలి. అందులో 
పొంగించిన ఇంగువపొడి, జిలకరపొడి, సైంధనలవణంపాడి, 
ఆవాలపొడి, రుచికి తగినంతగా స్వల్ప్సమాత్రంగా కలిపి తాగి 
తే అతిరుచిగా అతిత్సస్తిగా ఆరోగ్యమిస్తుంది. 


Doss ఆవుపాలు 
ఏనుగుపల్లెరుకాయలపొడి 200గా, అశ్వగంధదుంపల 
పొడి 200 గా, పటికబెల్లం పొడి 200 గ్రా, తీసుకొని మూడిం 
టిని కలిపి వస్రఘాళితంపట్టి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి, 
ఈ చూర్గాన్ని పూటకు అరటీచెంచా పొడి మోతాదుగా 
మంచినిటితో సేవించి అనుపానంగా గోరువెచ్చని ఆవుపాల 
ను రెండుపూటలా సేవిస్తుంటే క్షయరోగం హరించిపోతుంది. 


కంటిల్యాధులకు జ ఆవ్యురెయ్యి కాటుక 

ఒక మట్టిప్రమిదలో స్వచ్చమైన దేశవాళి ఆవునెయ్యి 
పోసి అందులో దూదివత్తి చేసి వెలిగించాలి. ఆ వత్తి మంట 
తగిలేటట్టుగా ప్రమిదపైన ఒక రాగిపళ్ళాన్ని చుట్టూ =| 
నమూడు ఇటుకరాళ్ళ పైన బోర్తించాలి. నెయ్యి మొత్తం అయి 
పోయేవరకు మంటసాగను పళ్ళౌరానికి పట్టించాలి. 

తరువాత పళ్ళెం చల్లబడ్డాక తీసి నిదానంగా మసిని 
గీకి అందులో కొద్దిగా ఆవునెయ్యి కలిపి చేలితో రుద్దితే కాటు 
క తయారౌతుంది. 

ఈ కాటుకను వెండిభరిణెలోగాని, గాజుసీసాలోగాని 
భద్రపరచుకొని రోజూ స్రీలు పెసర బద్దంత మోతాదుగా 
కాటుకలాగా కంట్లో పెట్టుకుంటుంటే కంటి మంటలు, కంటి 
ఎరుపులు, కళ్ళవెంట నిరుకారడం, కంటిచూపు మంద 
గించడంనంటి నేత్రవ్యాధులు క్రమంగా హరిస్తయ్‌. 


గజ్జి, చిడుము,దురదలకు - గోమూత్రం 
దేశవాళి గోవునుండి ఉదయంపూట పట్టిన ప్రధమ 
గోమూత్రం బట్టలో ఏడుసార్లు వడకట్టి అరకప్పు మోతాదుగా 
తీసుకొని అందులో తిఫలచూర్లం అరటీచెంచా కలిపి 
ఉదయం పరగడపున ఒకసారి, రాత్రి ఆహారానికి గంటముం 
దు ఒకసారి రెండువారాలపాటు విడవకుండా సేనిస్తుంటే 
గజ్జి, తామర, చిడుము, దురదలు, దద్దుర్ణ్తవంటి చర్మసము 
స్యలు హరించిపోతయ్‌. 


న శకేంర్టం wi 
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చెవిపోటుకు,దురదకు,చీముకు - గోమూత్రం 


పైన తెలిపనట్లుగా సకరించుకున్న దేశవాళి గోమూ 
త్రం 20గ్రా, తీసుకొని గోరువెచ్చగా వేడిచేసి అందులో 


సైంధనలనణం మూడుచిటికెలు కలిపి కరిగించి వడపోసి 


చుక్కలసీసాలో పోసుకోవాలి. రెండుపూటలా చెవుల్లో 
మూడుచుక్కలు వేస్తుంటే చెవిపోటు, చెవిలోచీముకారడం, 
చెవిలో దురద, చెవుల్లో పురుగులు దూరడంనంటి సను 
స్యలు మటు నూయమౌతయ్‌. 


దారుణమైన దురదలకు - ఆవుపేడ 


దేశవాళి గోమాత నుండి సేకరించిన ఆవుపేడను 
బట్టలోవేసి పిండిన రసం 100గ్రా, వేసాకులరసం 50గా, 
పసుపు 25(గా, సైంధవలవణం 25(గా, కలిపినూరి వంటికి 
పట్టించుకొని ఉదయకాలపు నెండలో అది ఎండిపోయేనరకు 
కూర్చోవాలి. ఈ విధంగా వారంరోజులసాటు ఆచరిస్తూ 
లోనికి కూడా గోమూ్రాన్ని సావుటీకప్పు మోతాదుగా సమం 
గా మంచినీరు కలిపి రెండుపూటలా సేవిస్తుంటే దురదలు 


దూరమౌతయ్‌. 


a అయేకర్చకల ₹ వ 20క 


౬ భారతీ నుహిళానురీల్లుల 


దసొస్టు రోగాలకు దహొసులభ pac 


బహిమ్టునాప్పికి - వేపచిగురుయోగం 
బహిష్టుసమయంలో చప్పిడి ఆహారనియమనూలు సాటించకుండా ఉప్పు, కారం, 


నూంసం, మసాలాలవంటి తీవ్రపదార్థాలు వాడటంవల్ల బహిష్టులో హెచ్చుతగ్గులు కలు 
గుతూ వాయుగ్రేరణతో బహిష్టునొప్పి కలుగుతుంది. 


గతసంచిక తరువాయి... 


అలాంటి నొస్పికి వెంటనే ఇంటిముందున్న వేపచెట్టును పూజించి దానినుండి 
అయిదు చేపచిగుళ్ళు తీసుకొని మెత్తగానూరి గోలీచేసి దాన్ని ఉసిరికపండంత తాజావెన్న మధ్యలో పెట్టి మింగాలి. లేదా 
లేతవేసాకులు కొంచెం అల్లంరస ంతో నూరి గోలీచేసి మింగవచ్చు. మింగిన కొద్దిసిపటికే బుతుశూల తగ్గుతుంది. అయితే 
రెండోరోజు మూడో రోజు కూడా నొప్పి ఉన్నా లేకపోయినా అలాగే సేనించాలి. 


అంతేగాక మరోరెండు బహిస్టులకు కూడా ఇలాగే వేపచిగురును వెన్నతో ననన ఆ తరువాత నాలుగో బహాస్టుకు 
గర్భాశయ శుద్ధి జరిగి బహాస్టునొప్పు రాకుండా ఉంటుంది. 


దీర్గకాల భయంకర బహిష్టునాప్పికి - సొంరిగుటికలు _} 
కొంతనుంది స్తీలుకు గర్భాశయంలో మలినపదార్గాలు, వాయువులు చేరడంనల్ల 
బహిష్టులో భరించలేనంత తీవ్రమైన కడుపునొప్పి లేదా నడుంనొప్పి వస్తుంటుంది. 
అలాంటివారు దోరగా వేయించి దంచిన సాంరిపాొడి 20గా, పిప్పళ్ళపాడి 20గా, 
మిరియాలపొడి 20గా, సైంధనలవనణంపొడి 20గ్రా, పొంగించిన ఇంగువపాడి 20(గా, ! 
తెల్ల ఉల్లిగడ్డల (ఆనియన్‌) రసం 20గ్రా, పగలగొట్టిన గచ్చకాయలలోని పప్సు మాత్రమే | 
20గా, తీసుకొని అన్నింటిని కలిసి వేడినీళ్ళతో గుజ్జాలాగా నూరి కుంకుడుగింజలంత | 
గుటికలు కట్టి నీడలో బాగా గాలి తగిలేచోట ఎండించి నిలనజేసుకోవాలి. 


ప్రియమైన సోదరీమణు తీవ్ర బహిష్టునొప్పితో బాధపడే మా ఆడబిడ్డలు ఈ గుటికలను బహిష్టు వచ్చినరోజు 
లారా! మీ జీవితం ఏ వ్యాధులకు నుండి వరుసగా 4రోజాలసాటు మూడుపూటలా నొప్పి తీవ్రతనుబట్టి పూటకు ఒకటి లేదా 
గురికాకుండా సంపూర్ణాయురా రెండునమూత్రలు చల్లని మంచినీటితో సేవించాలి. దీనివల్ల బుతుశూల హరించిపోతుంది. 
రోగాఃలతో వెలిగిపోవడం కోసం 
మీరు పాటించ ప్రతిష్ర్ర బహిష్టులో - & ఎ నియమాలు పాటించాలి? 
వలసిన ఆరోగ్యనియమాలను 1) బహిష్టులో ఉన్నప్పుడు శరీరానికి (శమకలిగే పనులు చేయకూడదు 2) వాహనాల 
మీ ముందుంచుతున్నాం. ఉత్సా మీదగాని, నడిచిగాని, పరుగెత్తిగాని ప్రయాణంచేయకూడదు 3) ఆహారంలో కారం,ఉప్సు, 
హంతో చదిని స్ఫూర్తితో ఆచ పులుపు, చేదు, వగరు, మాంసం, చేపలు, గుద్దు, నుసాలాలు, బిర్యానిలు పూర్తిగా ఆ నాలు 
రించి స్వయంకృషితో జీవితాన్ని గు రోజులు నిషేధించాలి. 4) ఆ నాలుగురోజులు అన్నం, పెసరపప్పు, నెయ్యి, సాలు, చక్కె 
నిండుపున్నమి వెన్నెలగా తీర్చి ర మాత్రమే ఆహారంగా సేవించాలి. 5) పొరపాటుగా కూడా భర్త బలవంతం చేసినప్పటికీ 
దెన్తాకోతిది. సంసారంలో పాల్గొనగూడదు. 


అందరికి ఆయుర్వే దర మే, 2013 


ఈ నియనూలను తూచా తప్పకుండా పాటించే స్రీలకు బీవితకాలంలో ఏ నిధమైన గర్భ్సాశయసమస్యలు ఆఉత్సన్నం 
కాబోవని నూ ప్రియమైన ఆడబిడ్డలు తెలుసుకోవాలి. 


| బహిష్టు ఎందుకు ఆగిపోతుంది? 

1) ఈ ఆధునికయుగంలో స్రీలకు కనీసశారీరకశ్రమగాని, దేహవ్యాయామంగాని 

|లేకపోవడంనల్ల 2) పైన తెలిపిన బహిష్టునియనూలను ఆచరించకపోనడంవల్ల 3) 

ప్రతి స్తీ ప్రథమరజస్వల అయిననాటి నుండి రోజూ మరువకుండా తినవలసిన నువ్వు 

'లు, కొబ్బరి, బెల్లం, మినుములవంటి పదార్ధాలను తినకుండా పూర్తిగా నూనివేయడంవల్ల 
4) శరీరంలో అధికమైన కొవ్వు పెరిగి జీవరసాయనాల (హార్మోన్లు) చర్యలు బలహీన 

పడటంవల్ల బహిష్టులో మార్పులు వస్తున్నయ్‌. 


5) అంతేగాక చేళకు తగిన శక్తినంతమైన ఆహారం భుజించక మాంసం, కొవ్వు, 
రకం తగ్గిపోయి దేహం కృశించడంవల్ల 6) పండుగలని పూజలని |వ్రతాలని నోసుతని 
ఆ దినాల్లో సహజంగా రాబోయే బహిష్టును ఇంగ్లీష్‌గోలీల సేవనతో బలవంతంగా ఆప 
డంనల్ల 7) రోజుకొక దెవుడి పేరుతో వేళకు భుజించకుండా అతిగా ఉపవాసాలుండటంవల్ల స్త్రీలకు గర్భాశయంలో దోషా 
లు (ప్రకోపించి బహాష్టును సక్రమంగా రాకుండా అస్తవ్యస్తం చేస్తయ్‌. 

అలా రెండునెలలకు లేదా మూడునాలుగు అయిదునెలలకొకసారి కూడా మందుగోలీలు మింగడంవల్ల మాత్రమే 
వస్తున్న అక్రమబహాష్టును సక్రమంగా ఎలా మార్చుకోవాలో తెలుసుకుందాం. 


ఆగిన బహిష్టును రప్పించే - ఆహారయోగాలు 
నువ్వులయోగం : పావులీటర్‌ మంచినీటిలో నలగ్గొట్టిన రెండు టీచెంచాల నల్లనువ్వులు చేసి మూడోవంతు కషాయం 
మిగిలేవరకు నురిగించి వడపోసి అందులో త్రికటుకచూర్లం 3(గా, బెల్లం 30గ్రా, కలిపి గోరువెచ్చగా పరగడపున సనిస్తుంటే 
ఆగిన బహిస్టు మరలా వస్తుంది. (లెదా) 


కాచుయోగం : కప్పు పాలల్లో అరచెంచా చక్కెర, అరచెంచా నెయ్యి, సావుచెంచా కాచు (కనిరి) పొడి కలిసి రెండు 
పూటలా సదిరోజులసాటు తాగుతుంటే బహిష్టు మరలా వస్తుంది. (లేదా) 


ఉలనకట్టుయోగం : ఒకగ్గాసు మంచినీటిలో నల్లఉలవలు 10గ్రా, ఇ కప్పు కషాయానికి మరిగించి వడపోసి గోరు 
వెచ్చగా చేసి బెల్లం 30గ్రా, కలిపి పరగడపున తాగుతుంటే బహిష్టు వస్తుంది. (లేదా) 

శనగకట్టుయోగం : రక్తహీనతవల్ల బహిస్టు ఆగిపోయిన (స్త్రీలు, పావులీటర్‌ మంచినీటిలో మంచిశనగలు 20గ్రా, 
వేసి మూడోవంతు కషాయానికి మరిగించి వడసోసి అది గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత మాత్రమే అందులో కప్సు 
వేడిపాలు, ఒకచెంచా పంచదార, ఒకచెంచా తేనె కలిపి రోజూ సేవిస్తుంటే మూడునుండి ఆరుమాసాల్లో రక్తదోషం, రక్తహీనత 
హరించి రక్తవృద్ది కలిగి తిరిగి సహజంగా బహిస్టు మొదలౌతుంది. (లెదా) 

జీలకర్రయోగం : జీలకర్రను 100గ్రా, తీసుకొని శుభంగా చెరిగి దోరగా వేయించి దంచి జల్లించి సమంగా 
కండచక్కెరపొడి కలిపి రెండుపూటలా 10గ్రా, తింటుంటే బహిష్టు తిరిగివస్తుంది. శుభం. 

(వచ్చే సంచికలో మరికొన్ని బహాష్ట్ణుసమస్యల పరిష్కారాలు తెలుసుకుందాం) 
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9. మూలబంధం : సుఖాసనం లేదా పద్మాసనంలో కూర్చోని రెండు అరచేతులు తొడలపై అనించి 
ఆంచి నత్తిడి కలిగిస్తూ గాలిని పూర్తిగా బయటకు వదిలి గుదకండరాలను పురుషజననేం|దియాలను 
" ¥బిగపట్టడం నదలడం 10 నుండి 20 సార్లు చేయాలి. 

: 10. ఉదరచాలనం : సుఖాసనంలో కూర్చోని గాలి బయటకు వదిలి పొట్టను 
బయటకు లోపలకు 20 నుండి 30 సార్లు అడించాలి. 

11. కసనాలభాతి ప్రాణాయామం: సుఖాసనంలో గాని వజాసనంలోగాని కూర్చోని మ్ల. 
నాభినుండి గాలిని వేగంగా బయటకు కొట్టాలి. ఇలా యధాశక్తి చేస్తూ మధ్యమధ్యన కొంచెం నిశ్రాంతి కశ ల “m 
తీసుకుంటూ రెండు నుండి పదినిముషాల నరకు కొనసాగించాలి. 

ఆసన - ఫలితాలు 

యా పురుష జననేందియాలు అనగా నృషణాలు, పురుషాంగం నీటికి సంబంధించిన ఉబ్బి ఉన్న (హైడ్రోసిల్‌), 

వంకర తిరిగిన రక్తనాళాలు (వెరికోసిల్‌), శుద్దిచెంది బలంగా, ధృఢంగా తయారౌతయ్‌. 

యం రక్తనాళాలలో బరుకుపోయిన చెడుపదార్థం బహిష్కరింపబడుతుంది. 

యి బీనకణాలశక్తి ఉత్పత్తి పెరుగుతుంది. దాంపత్య సుఖానికి అర్హత ఏర్పడుతుంది. స్వప్పస్కలనం అరికట్టబడుతుంది. 

ఢి మనోధైర్యం పెరుగుతుంది. వీర్యనాళాలలో ఏర్పడ్డ రాళ్ళు కరిగిపోతయ్‌. 

ఢా సంతానం కలుగుతుందనే నమ్మకం ఏర్పడుతుంది. ఇలా అన్నివిధాలుగా సంపూర్ణ సంసారికశక్తి కలుగుతుంది. 
సూచన : సైన నివరించన ఆసనాలన్ని మంచ గాలి వెలుతురు ఉన్న స్థలంలో తూర్పుకు అభిముఖంగా కూర్చోని చేయాలి. 


అరచేతిలో ఒత్తిడితో - జననాంగాలకు ప్రేరణ ( ' | | 


పక్కచిత్రంలో చూసిన విధంగా మణికట్టు క్రిందిభాగంలో అరచేతివైపు రెండు ప్రక్కల నాలుగుకేంద్రాలలో 
రెండురెండు నిముషాలవహాటు వత్తిడి కలిగించండి. ఆహారానికి గంట ముందుగా రెండుపూటలా సైనతెలిపిన 
నిధంగా అరచేతులలో ఒత్తిడి కలిగిస్తూ ఉంటే మెదడు నుండి జననాంగాలకు నీర్య్వవాహకనాడులకు డప్రరణ 
కలిగి అని శక్తినంతంగా పనిచేయ గలుగుతయ్‌. అశ్రద్ద చేయకుండా పూర్తి విశ్వాసంతో చెప్పింది చేయండి. 


లోహపానీయంతో - వఏర్యశక్తొ పెరుగుదల 

మేలిమి బంగారం 15గ్రా॥, స్వచ్చమైన (0.999) వెండి 30గ్రా॥, చిలుములేని స్వచ్చమైన రాగి 60గ్రా॥ ఈ మూడు 
లోహాలను శుభంగా కడిగి తుడిచి ఒకగాజుసీసాలో నిలువచేయండి 

రోజు ఉదయంపూట ఆరుగ్గాసుల మంచినిటిలో ఆ లోహాలను చేసి చిన్నమంటపైన రెండు గ్లాసుల నీరు మిగిలెనరకు 
మరిగించి నడసోసి ఉదయం సాయంత్రం ఒకగ్గాసు చొప్పున గోరువెచ్చగా తాగాలి. తాగిన తరువాత ఒకగంటనరకు 
మరే పానీయం ఇతర పదార్థాలు సేవించకూడదు. 

దీనినల్ల శరీరంలోని జీవధాతువులు పరిపుష్టమై వీర్యంలో బీవకణాల పెరుగుదలకు నీలు కలుగుతుంది. శారీరక 
దారుఢ్యం కూడా పెరుగుతుంది. 


అందరికి ఆయుర్వే దర మే, 2013 


పూర్వం నమునఇండ్లలో వెండపల్లెం దాని మధ్యలో బంగారపు పూవు వేసిఉంచి ఆ పళ్ళెంలో భోజనం చేసేవారు. రాగి 
పాత్రలోని నీరు తాగేవారు. అందువల్ల నాటి పురుషులకు నీర్యశక్తి తగ్గెదికాదు. అదె పైన తెల్సిన లోహపానీయ రహస్యం. 


తెల మర్త్హనం - వీర్యవర్తనం 

ఈ రోజు ఉదయం లేక సాయం|తం తప్పకుండా ఆవాదనుస్తకం 
గోరువెచ్చని నువ్వులనూనెతో లోపలికి ఇంకేవరకు సున్నితంగా మర్దన 
చేసుకోవాలి. మర్దనలో తైలం రుద్దడం, కండరాలు తిప్పడం, పిసగడం, 
మొదలైన పద్దతులు పాటించాలి. తెలియకపోతే స్వయంగా కలిసి తెలు 
సుకోవాలి. 

"  ఛపురుషులు రాత్రి పడుకునేముందు తను పురుషాంగానికి ముందుభాగం 
కొంచెం నదిలేసి వెనకభాగం మొత్తం అశ్వగంధతైలం రుద్దుకోవాలి. దీనివల్ల అంగం వాలిపోవడం జరగదు. 

Xx తైలమర్హనం తరునాత సుగంధస్నానచూర్లంతో శరీరానికి నలుగుపెట్టి స్నానంచేయాలి. దీనివల్ల జననేందెయాలతో 
సహా శరీరం మొత్తం గట్టిపడుతుంది. వృషణాలలోని నీర్వవాహక నాడులలో సరుకున్న పదార్థాలు తొలగించబడి నిర్వ 
కణాల (ప్రసారానికి అవకాశం కలుగుతుంది. 

సూచన: నీర్వకణాల అభివృద్దికోసం అందరికీ అయుర్వేదం కార్యాలయానికి వచ్చి వైద్యులను సంప్రదించి తగిన 

జొషధాలను కూడా పొందవచ్చు. 


వీర్యకణాల అభివృద్దికి - తీనుకోవలసిన ఆహారం 
డ్రా సాలిష్‌ తక్కువున్న పాతబియ్యం,గోధుములు,యన్వలు, తెల్లజొన్నలు మొదలైన ధాన్యాలలో దొరికినని వాడుకోవాలి. 
శా ఆవుసాలు, ఆవునెయ్యి, ఆవుసెరుగు, ఆవుమజ్ఞిగ, గెదెనెయ్యి, గేదెపాలు, గెదెముజ్జిగ సేవించవచ్చు 
శా ఉసిరికకాయ, కొబ్బరిపచ్చడి క్యారెట్‌, బీట్‌రూట్‌, విత్తులతోసహా దోసకాయ, నీరుల్లి (ఉల్లిగడ్డ) రోజూ వాడుకోవాలి. 
శా నువ్వులపొడి, నువ్వులనూనె, గంగపాయిలకూర, బచ్చలికూర, పాలకూర, మునగపువ్వుకూర, లెతమునగఆకు 
కూర, లేతమునగకాయలకూర, మెంతికూర మొదలైనని సేవించాలి. 
శా లేతబెండకాయలు, బూడిదగుమ్మడికాయ, అరటికాయ, నేతిలో చేయించిన మినప వడియాలు లేదా మినుప 
సున్నిఉిండలు,అప్పడాలు,మిరియాలు,నేతిలో వేయించిన వెల్లుల్లి (ఎల్లిగడ్డ),అల్లం, సైంధవలవణం ఉపయోగించాలి, 
శా బార్లీపాయసం, గోధుమపాయసం, బియ్యంపాయసం, నేతి మినపగారెలు, మొదలైన పదార్జాలలో లభ్యమైనవి, 
అనుకూలమైనని కొన్నికొన్ని సేనించాలి. కొబ్బరి బెల్లం, నువ్వులు బెల్లంతో తయారుచేసిన లడ్తూలు తినాలి. 
శ్రా రోజు మొత్తంలో ఒకపూట తను ఆకలినిబట్టి, బీర్లశక్తినిబట్టి దిగువ ఇచ్చిన కూరగాయలలో, పండ్లలో నక 
లభ్యమైనవి నేరుగా తినడం లేదా రసాలు తీసుకొని సేనించాలి. 
డక ఆక్రోట్‌పండ్లు, ఆపిల్‌పందడ్లు, అరటిపండ్లు, ద్రాక్షపండ్లు, దానిమ్మపంద్లు, నేరేడుపండ్లు, మ(ర్రిపండ్లు, 
రావిపండ్లు, మేడిపండ్లు, మామిడిపండ్లు, మొదలగునవి. 
శా క్యారెట్‌ , బీట్‌రూట్‌, టమాట కలిపి చేసిన గ్లాసురసం ఒక చెంచా తెనె కలిపి సేనించాలి. 
శా నిద్రపోయేముందు జీవనవేదం గ్రంథంలో చెప్పిన విధంగా బాదంపాలు తయారుచేసుకొని తాగాలి, 
సూచన : పైన తెలిపిన ఆహారపదార్థాలను ఉదయం 9-11 గంటల మధ్య ప్రధను భోజనంగానూ మరలా రాత్రి 
7-8 గంటల మధ్యన ద్వితీయ భోజనంగానూ సేనించాలి. మధ్య మధ్యన పండ్లరసాలుగాని, సాయసాలుగాని, సాలుగాని 


్మారియాసిస్‌ (PSORIASIS) అనబడే భయంకర 
మందల కుష్తను - ఎలా మట్టుబెభ్లాలో తెలుసుకోండి!-2 


పురుగుమందుల పంటలు తింటుంటే 
సొరియాసిసే కాదు - ఏ వ్యాధి ఎప్పటికీ తగ్గదు 
సారియాసిస్‌వంటి అనేకరకాల చర్మరోగాలుగాని, రక్తపోటు గుండెపోటు పక్ష 
వాతంనంటి వ్యాధులుగాని ఏవైనాసరే రక్తదోషం ఏర్పడినప్పుడు ఆ దోషం పరిష్కారమై 
రక్తశుద్ది కానంతవరకు పూర్తిగా తగ్గనేతగ్గవు. ఎలాగంటే ఈ వ్యాసంలో సారియాసిస్‌ 


వ్యాధి తగ్గడంకోసం సూచించే నూర్గాలను మీరు అనుసరించడం ద్వారా క్రమక్రమంగా 
రక్తం శుద్దికావడం ముదలౌతుంది. 


అదే సమయంలో మీరు రోజూ తినే అన్నం, కూరగాయలద్వ్యారా అవని పండించడం కోసం నేసిన పురుగుమందుల 
విషాలు శరీరం లోపలికి పోతూ రక్తంలో చేరుతూ రక్తాన్ని పాడుచేస్తూనే ఉంటయ్‌. ఈ ప్రక్రియ జరుగుతున్నంతకాలం 
వ్యాధులు తగ్గుతున్నట్లుగా అనిపించడం మరలా వస్తుండటం జరుగుతుంది. 

కాబట్ట ఈ భయంకర చర్మవ్యాధినుండి పూర్తిగా విముక్తి పొందాలనుకుంటే పురుగుమందుల పంటలను నిషేధించి, 
సంద్రీయనఎరువులతో పండిన ధాన్యాలను, కాయగూరలను మాత్రమే భుజించాలి. ప్రస్తుతం రాష్ట్రవ్యాప్తంగా చాలా ప్రాంతా 
ల్లో సం ద్రీయపంటలు పండిస్తున్న నిషయం తెలుసుకొని వారి నుండి సేంద్రీయ ధాన్యాలను సేకరించి వాడుకోండి. 


సొరియాసిస్‌ నివారణకు - ఇంట్లో ఏ మార్పులు చేయాలి? 

1) తెల్లవారుజామున 4 లేక 5 గంటల మధ్య నిద్రలేవడం, రాతి 10 లేక 11 గంటల మధ్య నిద్రించడం అల 
వాటు చేసుకోవాలి. 2) ఉదయం 10 గం. లోపు మొదటిభోజనం రాతి 8గం. లోపు రెండోభోజనం, మధ్యాహ్నం అల్ఫాహారం 
సవించడం మొదలుపెట్టాలి. 3) పేస్టులు మాని వేపపుల్లలతోగాని, ఆయుర్వేద దంతచూర్గాలతోగాని పళ్ళు తోముకోవాలి. 
4) సాంసోలు మాని కుంకుడు లేదా కీకాయసాొడితోనే తలస్నానంచేయాలి. 5) స్నానానికి సబ్బులు నిషేధించి సున్నిపిండి 
మాత్రమే ఉపయోగించాలి. 6) ఫ్రిజుల్లోని నీళ్ళుగాని, కూరగాయలుగాని, పండ్లుగాని ఏవీ ముట్టుకోగూడదు. కుండలోని 
నిళ్ళు తాగుతూ, ఏరోజుకారోజు తాజా కాయగూరలు మాత్రమే వాడుకోవాలి. 


7) కూరల తయారీలో ఇతర నూనెలవాడకం మానివేసి వంటాముదంతో మాత్రమే తాలింపు పెట్టుకోవాలి. 8) 
ఆహారంలో నామూలు ఉప్పుకు బదులు సైంధవలవనణమే వాడుకోవాలి. 9) చింతపండు, నిమ్మకాయ, టమాటానంటి 
పులుపును పూర్తిగా వర్ణించి వాటికి బదులుగా నాలుగైదు ఎండు ఉసిరికముక్కలు నీటిలో మెత్తగా నానబెట్టి చింతపండుకు 
బదులు కూరల్లో చేసుకోవాలి. 10) పచ్చి మిరపకాయలు నిషేధించి కూరల్లో కొద్దిగా ఎండు మిరపకాయల కారం, కొద్దిగా 
సిరియాలపసాొడి కలిపి కారానికి బదులుగా వాడుకోవాలి. 11) టెర్తిన్‌, టెరికాటన్‌, సిల్క్‌, జబీన్స్‌వంటి గాలి ఆడని బట్టలను 
తీసివేసి పలుచగా గాలి ఆడెటట్లుగావుండే దేశవాళి నూలుబట్టలనే ధరించాలి. ఈ మార్పులు చేసుకొని ముందు చెప్పబోయే 
విధంగా వ్యాధి నిర్మూలనా విధానాలను తూచా తప్పకుండా సాటించండి. 
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అందరికి ఆయుర్వే దరి మే, 2013 


స్థిరసంకల్పంతో - సొరియాసిస్‌ను సంహరించండి 

ప్రియమైన సొరియాసిస్‌ వ్యాధి గస్తులారా! తెలిసోతెలియకో నునం గతంలో చేసిన పొర 
hEgs ఆరోగ్యానికి గహవాట్లుగామారి ఇలాంటి భయంకర వ్యాధి సంభవించిందని గుర్తిం 
ట్రీచండి, అదే సమయంలో ఈ భయంకరవ్యాధికి (ప్ర పపంచంలో మందులేదని, ఇది ఎప్పటికీ 
పూర్తిగా తగ్గనే తగ్గదని, (బతికినంతకాలం ఏవోమందులు మింగుతూ కాలక్షేపం చేయడంతప్ప 
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శ మూరాంతరంలేదని క్ట ప్పవారి మాటలను సీ మనసు నుండి సమూలంగా తీసివేయండి. 


Ua 


ర్‌ నూనవుడు స్థిరసంకల్పంతో శ్రద్దాళువై స్వయంకృషని ఆరంభిస్తే అతనికి లొంగని 
“సమస్య ఈ భూప పపంచంలో ఏదీ లేదని పదేపదే భానించండి. ఇప్పటికే కి నమునసుల్లో ఉన్న 
అతికోపం, అత్యాశ, అసూయారగ్వేషాలు మొదలైన మానసిక వికారాలను ప్రయత్నపూర్వకంగా ధ్వంసంబచేసి, ' నా జీవితంలో 
అన్నింటికన్నా నౌ ఆరోగ్యాన్ని దిన్యంగా కాపాడుకోవడమే మిన్న' అనే తలంపుతో సదా నిర్మలంగా ప్రశాంతంగా చిరునవ్వుతో 
సహనభానంతో ప్రియ భాషణంతో మనసును నిండుపున్నమి వెన్నల్లాగా తెల్లగా మార్చుకోండి. 
అలా నూర్చుకోకుండా నూనసిక రుగ్మతలతో ఉంటే ఆ రుగ్మతలవల్ల సునసునుండ పుట్టె అత్యంత వికృతమైన 
నిషరసాయనాలు రక్తంలో కలిసి జబ్బును మరింత నికృతంగా మారుస్తయ్‌. కాబట్టి ముందుగా మనసును శుద్ధిచేసుకొని 
ఆ తరువాత (క్రింద చెప్పబోయే జౌషధమార్లాలను ఆచరించడానికి పూనుకోండి. 


గింయూత జట్లలో 


సారియూాసిస్‌కు గోరీకటండి 


మనదేశంలో తరతరాలుగా గోమూత్రాన్ని దేవుని తీర్థ్గంతో సమానంగా భావిస్తూ ఇంటెల్లపాది ప్రతీరోజు పరగడపున 
సనించడం, అలాగే గోమూత్రంతో దేవాలయాలను కడగడం, ఆవుపేడను విభూతిగా మార్చి పరమశివుని ప్రతిరూపమైన 
వరప్రసాదంగా నుదుటిన, ఉదరాన, భుజాలకు ధరించడం, గోవును సాక్షాత్తు జగన్మాత అంశగా భావించి పూజించడం 
నేటి ఆధునికులకు తెలియకపోవచ్చు. 


ఈనాడు ప్రపంచవ్యాప్తంగా ప్రసిద్ద వైద్యశాసస్త్రనేత్తలంతా భారతీయ గోమూత్రంతో అనేక ఘోరవ్యాధులను నాశనం 
చేయవచ్చని తమ పరిశోధనలద్వారా రుజువుచేసిన సత్యాన్ని ఇంటర్నెట్‌లలో మీరు దర్శించవచ్చు. గోమూత్రం గోమయం 
(ఆవుపేడ) ఇని అసహ్యామైనని కావని నిటిద్వారా సారియాసిస్‌, క్యాన్సర్‌, కిడ్నీల నిఫలంనంటి క్రూరమైన వ్యాధులను సమూ 
లంగా కూకటివేళ్ళతో పెళ్ళగించివేయచ్చని మీరు తెలుసుకోవాలి. సారియాసిస్‌కు గోమూ్రాన్ని గోమయాన్ని ఏ విధంగా 
వాడుకోవాలో వచ్చే సంచికలో తెలుసుకుందాం (సశేషం) 
| చర్మసమస్యలు, పళ్ళ సమస్యలు - ఇంకా చాలా సమస్యలు తీరినయ్‌ 
ఆయుర్వేద మహర్షి ఏల్ప్ఫూరిగురువుగారికి నా హృదయపూర్వక ననుస్కారాలు. మీరు టి.విల్లో చెబుతున్న మార్గాలను 
అనుసరించి ఇంట్లో మనం రోజూ వాడే ఆహారపదార్గాలతోనే మందులు తయారుచేసి వాడుతున్నాం. వాటిలో కొన్ని... 
1) అగస్త్యలేహ్యం : వాము,నెయ్యి, కలకండ సమభాగాలుగా తీసుకొని లేహ్యాన్నిచేసి వాడుతున్నాం. కడుపునొప్పు, కడుపులో 
"ఉన్న పురుగులు తగ్గినయ్‌. ఆరోగ్యం బాగుంది. 
2) చర్మరోగానికి పిచ్చికుసుమాకురసం, నువ్వులనూనె సమభాగాలుగా తీసుకొని లేపనంచేసుకున్నాను. చర్మసమస్యలు తీరినయ్‌. 
3) ఉత్తరేణిఆకుపాొడి, నసిరియాలు, ఏలకులు, సైంధవలనణం, దాల్సినచెక్కలను కలిపి సొడిచేసి పళ్ళపొడి తయారుచేశాం. ఇంటిళ్ళపాది 
వాడుతున్నాం. పళ్ళు దృఢంగా తయారైనయ్‌. దంత సమస్యలు తగ్గినయ్‌. ఇంకా ఇటువంటి ఎన్నో మార్గాలను అనుసరిస్తూ నేను మా 
ఇంట్లోవారందరమే కాకుండా మా Mes కూడా ఆయుర్వేదవిజ్ఞానాన్ని ఆచరిస్తున్నాం. జై ఆయుర్వేదం 
మ ఆకనింక కొత్తః పెటు, కూరలు. ఆవంలేప్రుకల సెల్‌ : 9490442842 


అందరికి ఆయుర్వేద మే 2013 


(యుంకషితో - కశసాంద6్య0 ౫౧0408 


కేశసాౌందర్యానికి - నిమ్మకాయ షాంపో 

రెండు నిమ్మపండ్లను తీసుకొని మెత్తగా నలిపి సగా 
నికి కోసి లోపలి గింజలన్ని తీసివేసి బాగా పిండగా వచ్చిన 
రసాన్ని ఒక కప్సులోకి తీసుకోవాలి. అందులో రెండు కప్పుల 
వేడినీరు కలిపి బాగా కలదిస్సాలి. ఇదే నిమ్మకాయ సాంపో. 


ఈ పదార్ధాన్ని నిదానంగా కొద్దికొద్దిగా చేతులోకి తీసు 
కొని తలవెంట్రుకల కుదుళ్ళలోకి ఇంకేటట్లుగా మృదువుగా 
మర్ప్హనచేయాలి. అరగంటాగి శీకాకాయపొడితో తలస్నానం 
చేయాలి. తల ఆరిన తరువాత (క్రింద చెప్పబోయే తైలాన్ని 
తలకు రాసుకోవాలి. 


వెంట్రుకలకు - నిమ్మతైలం 

గానుగలో ఆడించిన స్వచ్చమైన కొబ్బరినూనె 
సావుకేజీ తీసుకొని దాన్ని మట్టి లెదా గాజు లేదా పింగాణీ 
పాత్రలో పోసి ఎండలోపెట్లాలి. అందులో గింజలు తీసిన 
రఆడు నిమ్మకాయలను చిన్నచిన్న ముక్కలుగా కత్తిరించి 
వేయాలి. ఆ తైలాన్ని వరుసగా 10 నుండి 15 రోజులసాటు 
ఎండలోనే ఉంచి ఆ తరువాత బట్టలో నడకట్టుకొని గాజు 
సీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ తైలాన్ని వెంట్రుకల కుదుళ్ళలోకి చొచ్చుకుపోయే 
నిధంగా రుద్దాలి. ఇలాచేస్తుంటే వెంట్రుకలూడటం, చుండ్రు, 
దురదలు, వెంట్రుకలు తెల్లబడటం, బట్టతల మొదలుకా 
వడంవంటి సమస్యలన్ని పరిష్కార మౌతయ్‌. 


మిలమిల మెరిసే 


వెంట్రుకలకు - మిరియాలతలం 
స్వచ్చమైన కొబ్బరినూనె 250గ్రా, తీసుకొని కళాయి 
పాత్రలో పోయాలి. చిన్నమంటమీద మరిగిస్తూ, చిన్నచిన్న 
ముక్కలుగా నలగొట్టన 15 మిరియాల ముక్కలను అందు 
లో వేయాలి. చాలా చిన్నమంటమీద మిరియాల ముక్కలు 
నల్లబడేవరకు మరిగించి తైలాన్ని వడపోసుకొని చల్లారి 
గాజుపీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 


రోజూ రాత్రి నిద్రించేముందు ఈర తైలాన్ని వెంట్రుక 
లకు మృదువుగా మర్దనచేస్తుంటి అని మృదువుగా పొడవుగా 
దట్టంగా నల్లగా సెరుగుతయ్‌. 


వందేళ్ల రశసగంపదకు 


భృంగరాజాదిచూర్ణ్ధం 
పరిశుభ్రమైన నీటి ఒడ్డున పెరిగిన గుంటగలగర 
మొక్కలను సమూలంగా తెచ్చి కడగి ఆరబెట్టి దంచి జల్లిం 
చిన పొడి 100గ్రా, పండు ఉసిరికను తెచ్చి పగలగొట్టి విత్త 
నాలు తీసి ఎండబెట్టి దంచి జల్లించిన పొడి 100గ్రా, దోరగా 
వేయించి దంచి జల్లించిన నల్లనువ్వులపాడి 100గా, పటికబె 
ల్లంపాడి 100గా, కలిపి నూలుబట్టలో వస్తఘాళితం పట్టి 
రెండుపూటలా ఒక టీచెంచా పొడి మంచినిళ్ళతో సే సనించి 
అనుపానంగా ఒక గ్గాసు గోరువెచ్చని సాలు తాగుతుంటే 

నందేళ్ళవరకు తరగని కేశసంపద సిద్ధిస్తుంది. 


ఊడిన వెంట్రుకలు మళ్ళీ మొలచినయ్‌ 


పూజ్య ఆయుర్వేద సతత ఏల్ప్ఫూరిగురువుగారికి నా హృదయపూర్వక సాదాభినందనం చై 
ww న్నాను. నాకు డంగ్యా, నములేరియా జ్వరాలు వెంటవెంటనే రావడంనల్ల నిపరీతంగా తలనుధ్య భాగనుంతా 
జుట్టురాలిపోయి ఖాళీ అయింది. అప్పుడు బి. హెచ్‌.ఇ.ఎల్‌ లోని అందరికి ee శాఖ వారిని కలిసినప్పుడు 


వారు మహాభంగరాజతైలం, కేశవృద్దికరచూర్లం అనే ఆయుర్వేద సాంపసో ఇచ్చి అని వాడే విధానాలు, ఆహారంలో 
మార్పులు, ముద్రలు చెప్పారు. అని మొదలుపెట్టన మూడువారాల్లోనే జాట్టుడడటం ఆగి క్త నెం(ట్రుకలు 
తిరిగి మొలకెత్తటం జరిగింది. ఏల్ఫూరి గురువుగారికి ధన్యవాదాలు. 


eT క్రాపూాజాక గెల 9849774182 


అతి మూత్రానిక్‌ - అతిబల 
అతిబలచెట్టు వేళ్ళు తెచ్చి దంచి జల్లించి పొడిచే 
యాలి. దాంతో సమానంగా పటికబెల్లం, ముధుమేహముంటే 
తాటి కలకండ కలిసి నిలవజేసుకోవాలి. రెండుపూటలా 10 
గ్రా చూర్లం పావులీటర్‌ దేశవాళి ఆవుపాలలో కలిపి సేని 
స్తుంటే 15 రోజుల్తో అతిమూత్రం హరించిపోతుంది. 


యవక్షారచూర్లం 3గ్రా, కండచక్కెరపొడి 5గ్రా, 
తీసుకొని ఈ రెండింటిని సావులీటర్‌ మంచినీటిలో కలిపి 
ఉదయం, సాయంత్రం తాగాలి. లేదా సొంఠిపొడి 5గ్రా, ఏ 
నుగుపల్లెరుకాయల పొడి 10 గ్రా, కలిపి ఒకగ్గాసు నీటిలో చేసి 
సగానికి మరిగించి వడపోసి అందులో యనక్షారం 3(గా, 
కలిపి రెండుపూటలా సేవించాలి. ఇలా సేనిస్తుంటే మూత 
బంధం హరించిపోయి బిగుసుకున్న మూత్రనాలాలు తెరచు 
కొన మూత్రం ధారాళంగా బయటకు నస్తుంది. 


మూత్రంలో మంటకు - కొబ్బరిపూలు 
కొబ్బరిపూలను దంచి తీసిన రసం 30గా, మేకపాలు 
50గా, పటికబెల్లంపొడి 20గ్రా, కలిపి రోజూ ఉదయం 
పరగడపున తాగుతూ ఒకగంట వరకు నురే ఇతర పదార్థాలు 
సేనించకుండా జా(గత్త తీసుకోవాలి. దీనివల్ల మూత్రంలో 
మంట, మూత్రం బిగుసుకపోవడం, అలాగే మూత్రపిండాల్లో 
రాళ్ళు ఏర్సడటం, ఇలా మూతసంబంధమైన సకల మహో 

రోగాలు హరించి శరీరానికి బలం కూడా కలుగుతుంది. 


గ్గాసు మంచినీటిలో వెదురాకు 10గ్రా, వేసి కప్పు 
కషాయానికి మరిగించాలి. అందులో దోరగా వేయించి దంచి 
జల్లించిన మిరియాలపొడి మూడునాలుగు చిటికెలు వేసి 
ఉదయం సాయంత్రం సేవిస్తుంటే మూత్రంగుండా రక్తం 
పోవడమనునే రక్తమూత్రవ్యాధి తగ్గిపోతుంది. 
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మూశ్రరోగాలు - ముచ్చటైన యోగాలు 


అన్ని మూత్రరోగాలకు - గోమూత్ర శిలాజత్‌ 

శుద్ధిచేసిన గోమూత్ర శిలాజిత్‌ చూర్ణం 100 గ్రా, చిన్న 
ఏలకులపాొడి 100గా, దోరగా వేయించి దంచి జల్లించిన 
పిప్పళ్ళపాడి 100(గా, కలిసి నిలనజేసుకోవాలి. ఈ చూర్గాన్ని 


పూటకు 5(గా, మోతాదుగా మంచినీటితో రెండుపూటలా 
సేవిస్తుంటే అతిమూత్రం, అల్సమూపత్రం, మూత్రంలో ~tY= 


ట, మూ తబిగింపు, మూత్రం బొట్లుబొట్లుగా కష్టంగా రాన 
డంవంటి అన్ని మూత్రరోగాలు హరించిపోతయ్‌. 


మూత్రంలో సుద్దకు - తెల్లగలిజేరు 
తెల్లగలిజేరువేళ్ళపాడి 100గ్రా, సము ద్రంఉప్పు 10గ్రా, 
తీసుకొని కొంచెం మంచినిటితో గుజ్జాలాగా నూరి కుంకుడు 
గింజంత గోలీలు కట్టి ఆరబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ గోలీలను రెండు లేదా మూడుపూటలా వ్యాధి 
తీవ్రతను బట్టి మంచినీటితో సేవిస్తుంటే మూత్రంలో సుద్ద 
తగ్గిపోతుంది. 

మూత్రావయవాల్లో 


రాళ్ళకు - నుష్వులచెట్టు 
నువ్వులచెట్టును ఎండించి కాల్ల్సి జల్లించిన బూడద 
పూటకు పావుటీచెంచా మోతాదుగా కప్పు చెరుకురసంలో 
కలిపి రెండుపూటలా తాగుతుంటే 40 రోజుల్లో రాళ్ళన్ని 
వ పడిపోతయ్‌. 
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1) కమలాపండ్ల యోగం : పియ 
మైన ఆడబిడ్లలారా! మీరు గర్భం ధరించిన 
రోజునుండి ఎనిమిదనమాసం పూర్తయ్యే 
వరకు మధ్యాహ్నంపూట రెండు కనులా 
పండ్లరసాన్ని తాగుతుండాలి. ఇలా చేస్తుం 
టే పుట్టబోయే బిడ్డలు మంచిరంగుతో 
తేజస్సుతో అందంగా పుడతారు. 

2) వెదురుప్పు యోగం : ఆడబిడ్డ 
లారా! స్వచ్చమైన వెదురుప్పు తెచ్చుకొని 
మెత్తగా నూరి జల్లించి నిలనజేసుకోవాలి. 

గర్భం సారంభమైన మొదటి 
నమూసంలోను, మూడవ, నాల్గవ మాసాల్లో 


నూ గర్భవతులు ఈర చూర్ణాన్ని ఒక (గ్రాము s 
a) i 


వూతాదుగా ఒక కస్సు గోరువెచ్చని 
సాలలో కలిపి కొంచెం కండచక్కెర కూడా 
కలపుకొని రా(తి నిద్రించే సురత 
సేనించాలి. 


ఈ మూడునెలలు సవించడంవల్ల 
గర్భం గట్టిపడి గర్భవతికి బలం, ఆరోగ్యం 
కలగడమేకాక పుట్టబోయే బిడ్డ కూడా 
పుష్టిగా బలంగా అందంగా పుడతారు. 


ఢీ క్రిష్ణచైతన్య, నరెష్‌ యు.ఎస్‌.ఏ 


ఆమహారరిమ్న్మాలతారీ సన్నగా తురిమిన పచ్చికొబ్బరి 50గ్రా, 


అందమెన 


నుండి 100 గ్రా, తగినంత కండ చక్కెరతో 
కలిపి ఆనందంగా బాగా నమిలి తింటుంటే 
ఆ స్త్రీకి శక్తి కలిగి నీరసం రాకపోవడమేకాక 
పచ్చని మేలిమిరంగుతో పుష్టికరమైన అన 
యవాలతో సంతానం కలుగుతుంది. 

మసోంపుగింజలయోగం : మొద 
టినెల నుండి 9 నెలలనరకు రెండు పూట 
లా భోజనం తరువాత అరచెంచా సోంపు 
గింజలు నమిలి తింటుంటే చక్కని సంతా 
నం కలుగుతుంది. 

5) తాజా ద్రాక్షపండ్లయరయోూగం : 
నల్ల ద్రాక్షరసం 60గ్రా; ఉదయ, సాయంత్ర 
వేళల్లో తాగుతుంటే అందమైన ఆరోగ్యనం 


స తమైన సంతానం కలుగుతుంది. 


Pa) re 
ఆఅయాఅజస్టీంథు-జాలంటీ 


3) పచ్చికొబ్బరి యోగం : పైన 
తెలిసిన వెదురుప్పును సేనించే రోజుల్లో 
ఉదయం పరగడపున మా ఆడబిడ్డలు 


రూ. 6050/ - 


6) ఉసిరికపండుయోగం : (ప్రస 
వంనరకు రోజూ ఉదయం డఉసిరికసాడి 
అరచెంచా, పటికబెల్లంపొడ అరచెంచా 
కలిపి తింటుంటే తల్తీబిడ్డలకు అందం 
ఆరోగ్యం ప్రాప్తిస్తయ్‌. 

డా. అజీత్‌ మెహతా, జైపూర్‌ 


ఈ మానం గిదలిరక్షణకు విఠాళమిచ్చిన దాతలు 


(శీ ఎన్‌. రాజారాం, బెంగళూర్‌ 
శీ కె. చంద్రశేఖర్‌, తాడిపత్రి 


U సిర్బ భానన, జస్వంత్‌,మప్కల్‌,నిజామాబాద్‌రూ. 


(శీమతి రని హైమావతి, వైజాగ్‌ 


శీ కానెపల్లి విజయ అపార్ట్‌మెంట్‌, వైజాగ్‌ రూ. 


(శీ ఫని, రంగారెడ్డి 
థ్రీ రాను క్రిష్ణ, రమాదెవి, తిరుపతి 


థీనుతి కాకుమను శారదాదేని,ఏిద్యానగర్‌, హైద్రాబాద్‌రూ. 1116/- 


(శీ కె. లోకేశ్వర్‌, ముంబయ్‌ 


(శీ అడప వడపల్లి, ఇంద్రపాలెం, కాకినాడ రూ. 1000/- 
శ్రీ జె.మల్లికార్డున్‌రాజు,మణికొండ, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- 
(శీ తాండవ క్రిష్ణ (టెలికాం),గాయ త్రినగర్‌, హైద్రాబాద్‌రూ. 516/- 


శీ మోయి రనింద్ర, వైజాగ్‌ 


శీ కె. రామలింగం, మీర్‌పేట్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- 
శ్రీ ని.ని.యస్‌.సుబమణ్యం,మోతీనగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ.500/- 
(శీమతి బత్తుల వరలక్ష్మి, మాకవరపాలెం 


శ్రీమతి రంగనాయకమ్మ, ననపర్తి 


శ్రీమతి గిరి నీరజ, జీడిమెట్ల, హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- 


రూ. 
అప 


1500/ - 
1500/ - 
1500/ - 
1200/ - 
1200/ - 
1116/ - 
1116/ - 


రూ. 


ఠా 
రూ. 


రూ. 1116/- 


రూ. 500/- (శీమతి పి 


రూ. 500/- 
రూ. 500/ - 


(శీ పి. నిరభద్రయ్య, శ్రీకాకుళం 
శ్రీ డబ్బు. సమీర్‌, వైజాగ్‌ 

శ్రీ జి.యస్‌.రామిరెడ్డి, నల్లపాడు, గుంటూర్‌ రూ. 300/- 
(థీ ఎన్‌. నాగరాజు, కొండపి 
శీ కెసి. we కె,నిరల మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 200/ - 
. థ్రీవల్లి, గుత్తెనదివి, తూ.గో.జి రూ. 200/- 
(శీ ఎస్‌.బి. ప్రకాశ్‌రావు, దిల్‌షుక్‌నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
లేట్‌ (శ్రీరాములు, చింబోడు, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 200/- 
(శీనుతి రామరక్షిత, వనపర్తి 


(శీ విచలపతిరావు, కూకట్‌పల్లి, హైద్రాబాద్‌ రూ. . 316/- 


రూ. 300/- 
రూ. 300/- 


రూ. 202/ - 


రూ. 105/- 


(శ్రీమతి ఎస్‌.బి.ఉమారాణి, దిల్‌షుక్‌నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 100/- 
( డా, నంగిరె —— _— పి, కరీంనగర్‌ రూ. 50/- 
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౬ ఆయుగ్యరం జరుగుతున్న గాడిని ఖ౦డి౦చి 
స్మ ఆయుర్వేద పరిరక్షణ సంఘం ల పాల్గొనేవారికి స్వాగత 


డా॥ Meme ఆయుర్వేద ra ప్రజలందరికీ పంచ wns ఇరవైయేండ్లుగా అహౌర్షి 
శలు చేస్తున్న కృషి మీకందరికీ తెలుసు. గత మూడెండ్లుగా కొన్ని ఆయుర్వేద వ్యతిరేక దుష్టశక్తులు ఆ ప్రచారం 
జరగకుండా అనేక అడ్డంకులను కలిగిస్తున్నయ్‌. ఈ ఏపిల్‌నెల మొదటివారంలో కొంతమంది దుండగులు 
డా॥ ఏలూరి గారిని బెదిరించి అనెకనిధాలుగా బ్లాక్‌మెయిల్‌ చేయడానికి ప్రయత్నించి పోలీసులకు దొరకడం, ఆ 
విషయమంతా దినపత్రికల్లో, మీడియాల్లో ప్రసారంకానడం మీ అందరికీ తెలుసు. 

3 దుష్టశక్తులు ఎన్నివిధాలుగా అడ్డంకులు కల్పించినా కూడా మాన(ప్రాణాలను లెక్కచేయకుండా ఆయుర్వేద 
బీవనవిజ్ఞాన ప్రచారాన్ని నిర్విఘ్నంగా కొనసాగించడంకోసం కంకణం కట్టుకున్న ఆయుర్వేద నుహర్షి డా॥ ఎల్ఫూరిగారి 
అకుంరిత ఆశయాన్ని దృఢసంకల్సాన్ని బలపరుస్తూ రాష్ట్రవ్యాప్తంగా జిల్లా, సుఅడల; గ్రానుకేంద్రాల్లో “ఆయుర్వేద 
పరిరక్షణ సంఘాలు” ఏర్పడుతున్నయ్‌. 

5-7 ఆయుర్వేద సంరక్షణా నమహూద్యమంలో పాల్గొనగలవారంతా (క్రింది వివరాలను పూరించి మా ఇరు 
నామాకు పంపించి భారతీయ నాంస్కృ తిక పునరుజ్జీవనంలో భాగస్వాములు కాగలరు. 

అధ్యక్షులు : కేంచ ఆయుర్వేద ఏరిరక్షణ సంఘం, హైదరాబాద్‌ 


CYA 


ర)మీ ఆరోగ్యపరిస్థితి ELE LDC 
6) ఆయుర్వేదాన్ని ఆచరిస్తున్నారా? Fr TO NT ONE I COT NYO IP ORL IT NRA TO OCS 
7) ఆయుర్వేద ప్రచారం చేస్తున్నారా? Tn On LO OL 
8) ఎంతమందితో సంఘం స్థాపించగలరు? Me A ACE MIEN UU DUONG AC OG 
9) సంఘనిర్మాణంలో DDD LLC OE CO 
10) మీ SESS) BST TT TET TT CT 

ఇష్టపూర్వకంగా,సంఘాన్ని స్థాపించడానికి/సంఘంలో పాల్గొనడానికి తద్వారా ఆయుర్వేద జీవన విజ్ఞాన ప్రచార 
యజ్ఞం నిరాటంకంగా కొనసాగడానికి శక్తినంచనలేకుండా నా నంతు కృషిచేస్తానని ఆయుర్మాత అయిన భారత 
నూతపై ప్రమాణంచేస్తూ అంగీకరిస్తున్నాను. 
న్స ఆయుర్వేద అభినూని 
నివరాలు పంపవలసిన చిరునామా : 
కేంద్ర ఆయుర్వేద పరిరక్షణసంఘం (ఎ.పి.ఎస్‌) 
వాటు ౫. 17, రడనితార, — జూబ్లీహిల్స్‌, హైదరాబాద్‌- 33. 

Sree వమ ౮9న ఏవకార్వానా. 
-—— చేస్తు రట బాల్రిరినం కు] వాత రో గాలారా ప్రకా 
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డా పతెకావరం3 డా ఫప్రాబీన భారతీయ ఆయుర్వేద మహర్షుల దివక్యశుభాశీస్సులతో... గౌరన వైడ్య సలహాదారులు 

క a Pa అ 

ర రౌ సంపుటి 17, సంచిక - 3, జూన్‌-2013, కక 36, రూ. 15/- డా॥ : నరసింహారెడ్డి, M.B.B.S., G.C.A.M., 
జనరల్‌ మేనేజర్‌ డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 


రో డా॥ యం. వామనరెడ్డి, B.A..B.AM.S., 

డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 
డా॥ బ్రహ్మయాచార్యులు, వైద్యపండితులు 

డా॥ రాజయ్య, B.AMS., 

గౌరన సలహాదారులు 

శ్రీ కె.వి. రమణ, |.4.5., 


శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.4. 
కార్యాలయ సిబ్బంది 

బి. మల్లికార్డున్‌, ఎ. సీతారామశర్మ 
జి. శంకర్‌, ఎన్‌. నాగరాజు, భాస్కర్‌ 
సహనసంసాదకులు 

డా॥ క. విశ్వనాథం, N.D., 


సంపూర్ణ ఆరోగ్య మాసపత్రిక 


డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B8.A.M.5. కొత్త కార్యాలయం పాత కార్యాలయం శ్రీ అరవిందరెడ్డి, .A.5., 

డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న అందరికి ఆయుర్వేదం, సిద్దనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, అందరికి ఆయుర్వేదం, శ్రీ కిషన్‌రావు, 1.4.5. 

పుక్వేక సలహాదారులు జూజ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు మార్గంలో, సిద్ధనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, ప్లాట్‌ నెం. 17, శ్రీ యలమంచిలి సాయిబాబు, స్యూకన్‌స్టక్షన్స్‌ 
శీ ఎం: బీరరాఘవులు పెట్రోల్‌బంక్‌ ఎదురువీధిలో, 6వ ఎడమ పెద్దవీధి, రోడ్‌ నెం. 5, జవహర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, శ్రీ కె.వి. భాస్కరరావు, సభాసామ్రట్‌ 

- ' ప్లాట్‌ నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్పసాసైటీ, మాదాపూర్‌, హైద్రాబాద్‌-500033 శ్రీ డా॥ టి. గౌరిశంకర్‌ 

వైద్య సలహాదారులు హైద్రాబాద్‌ - 500081, ఫోన్‌ : 040-42408568 | ఫోన్‌ : 040-23547132 శ్రీ శివకృష్ణ., సంఘసేవకులు 


డా॥ భూమరాజు వెంకయ్య, వైద్యపండితులు 


అ ల ( శ్రీ ఆర్‌.సి. వెంకటేశ్వర్లు, |... 
డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు ఆయుర్వేద నుహార్తి ఢాి॥॥ ఐల్పూరి సుం (టూావు శ్రీ వరప్రసాద్‌రెడ్డి, శాంతాబయోబెక్‌ 
పబ్లషన్‌ కన్సర్జెంట్‌ Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda శ్రీ చావలి రామకృష్ణారావు, 5. Engineer 
శ్ర — ఢడౌ॥ ఐల్ఫూరి రాజారంజిత్‌., B.A.M.S.,M.D., తపాల పుటలను MA Pre, 
సర్కులేషన్‌ మేనేజ —  —  — —— 
5550819215 ఢౌ॥॥ ఐఎల్పూరి జ్ఞానేశ్వరి. B.AMS., గ్రాఫిక్‌ డిజైనర్‌ : ఉదయ్‌కుమార్‌ కొత్తపల్లి 


ఆయుర్నేద్‌ భర్త, పరిరక్షణే - భారీతేజాకి సంరక్షణ 


ప్రియపాఠకులారా! ఒక్క నూర్ముడు సనుస్త లోకాలను ఎలా వెలిగిస్తున్నాడో అలాగే ఒక్క 
ఆయుర్వేద ధర్మమే యావత్‌ భారతజాతిని బలోపేతం చేసి భవ్యోజ్వల ఆయురారోగ్య సౌభాగ్యపథాల 
వైపు నడిపించగలుగుతుందని తెలునుకోండి. ఆయుర్వేద ధర్మం భరతఖండమంతా ప్రభంజనంలా 
ప్రచారంలో ఉన్నప్పుడు ఈ పవిత్ర భారతదరిత్రిపైన ఎందరెందరు వీరాధివీరులు, మహాశాస్త్రవేత్తలు 
ఉద్ద్ధవించారో, ఎన్నిసార్లు స్వర్ణయుగాలు ఆవిష్కరించబడినయో గమనించండి. 


మన దేశంలోకి విదేశీజాతులు చొచ్చుకొచ్చి ఆయుర్వేద ధర్మాన్ని అణచివేశాక ఈనాడు ఎన్నెన్ని దీర్హకాలిక విష 
వ్యాధులు మనలను పట్టిపీడిస్తున్నాయో మన దేశపు అణువణువులోకి ఎంత విదేశీ విషం చొచ్చుకుపోయి మన బ్రతుకుల 
ను బలిచేస్తున్నాయో అవగాహన చేసుకోండి. ఈనాడు దేశమంతా బహుళప్రచారంలో ఉన్న ఆధునిక ఆంగ్లవైద్యం ఏ 
ఒక్క వ్వాధినీ సమూలంగా నిర్మూలన చేయలేకపోతున్న నగ్నసత్యాన్ని స్వానుభవంలో నిగ్గుతేల్లుకోండి. మన భావిభారత 
బిడ్డలను కూడా రోగాల రాకాసులకు ఆహుతిచేసే విదేశీవిషసంస్క్యతి వెన్ను విరిచి ఆయుర్వేద ధర్మాచరణతో వారిని 
ఏరులుగా ధీరులుగా దేశభక్తులుగా తీర్చిదిద్దవలసిన గురుతర బాధ్యత పెద్దలపైనే ఉందని మరువకండి. 


ఆయుర్వేద ధర్మమంటే జెవషధాలతో చికిత్సచేసే కేవల వైద్యవిధానం కానేకాదు. ఇది ఒక అందమైన 
ఆనందభరితమైన ఆయురారోగ్య సమ్మిళితమైన అఖండధైర్యసై ర్య సాహసోపేతమైన జీవనవిధానం. భరతభూమిపై 
పుట్టిన ప్రతి మనిషి భరతుడనే సూర్యునిలా వెలగడంకోసం ఆదిశ్వాసనుండి అంతిమ శ్వాసవరకు ఎలా జీవించాలో 
ఎలా తన పుట్టుకను సార్ధకం చేసుకోవాలో సవివరంగా సశాస్త్రీయంగా సప్రమాణికంగా రూపొందించబడిన సార్వకాల 
సర్వజన శ్రేయోదాయక మైన సత్మస్వరూపమే మన ఆయుర్వేద ధర్మం. 

ఈ ధర్మాన్ని దహనం చేయడానికి, అధర్మానికి హారతి పట్టడానికి కుట్రలు కుతంత్రాలు పన్నుతున్న దుష్టశక్తులకు 
ఒక సవాలుగా స్తాపించబడిన “ఆయుర్వేద ధర్మపరిరక్షణ సంఘంి లో నభ్యులుగాచేరి జాతిరక్షణలో భాగస్వాములు 
కమ్మని ఆహ్వానం పలుకుతూ FTE HM UNIO YOU A St 


హెచ.రిక : ఈ పత్రికలోని యోగాలు అనుసరించేవారు వ్రాతపూర్వక అనుమతిని తీసుకొని ఆహారనియమాలను Edited Printed, Published and owned, by ELCHURI VENKAT RAO, 


ann న్వాం. అట్లు కాని యెడల మీకు మీరే బాధ్యత వహించవలెను. use at Kalajyothi Process Ltd. RTC ‘X’ Roads, Closer Hyderabad, 
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తగ్గిన తల్లిపాలను - పెంచూూికుండా 
కృతిమమైన ఉబ్బాపాలను - బిడ్డలకు ఏుట్టవచ్చా? 
భారతీయ తల్లులారా! హృదయంతో ఆలోచించండి 


ఓ ప్రియమైన తల్లులారా! ఈనాడు మీలో అధికశాతంమంది బిడ్డలకు డబ్బాపాలు తాగే గతిపట్టీంచి వారి ఎదుగుదలను ఎంతో 
అందమైన భవిష్యత్తును మీ చేతులారా మీరే కూల్చివేస్తున్నారు. కృత్రిమ వికృత రసాయనిక పదార్థాల సమ్మేళనంతో తయారయ్యే డబ్బా పాల 
ను బిడ్డలచే తాగించడం నవనాగరికతగా మీకనిపించవచ్చు. కాని అది శిశువుల పాలిట అశనిపాతమై వారి అభివృద్దిని అధ:పాతాళానికి 
అణచివేస్తుంది. చెప్పబోయే ఎంతో సులువైన ఆహారపదార్థాలతో తల్లిపాలను పెంచుకొని బిడ్డలకందివ్వాలని మిమ్ముల్ని కోరుతున్నాం. 


తెల్లిపాల పెరుగుదలకు - శితాబరి 


శతావరివేళ్ళు సావుకేజీ, నేలగుమ్మడిదుంపముక్కలు 
పావుకేజి తీసుకొని ఒకపా|త్రలో వేసి అని మునిగేనరకు దేశ 
వాళి ఆవుసాలుగాని లేక గేదెపాలుగాని పోసి పొయ్యిమిదపెట్టి 
చిన్నమంటపైన సాలు ఇగిరిపోయేవరకు మరిగించి దించి 
ఆ ముక్కలను ఎండబెట్టి దంచిజల్లించాలి. ఆ పొడితో సమం 
గా కండచక్కెరపొడి కలిపి గాజుసీసాలో నిలనజేసుకోవాలి. 


రోజూ ఉదయం పరగడపున ఒకసారి రాత్రి ఆహారాని 
కి రెండుగంటలముందు ఒకసారి 1నుండి 2 చెంచాల పొడి 
అరగ్లాసు వేడిపాలలో నేసి కలిపి ఆ సాలను ఆనందంగా 
తాగుతూ కళ్ళు మూసుకొని మనసులో ఈ పాలసేవనవల్ల 
నాలో తల్లిపాలు పెరగాలని వాటితో నాబిడ్డ పున్నమినాటి 
చంద్రునిలా దినదిన ప్రవర్థమానం కావాలని సంకల్సించండ. 

ఇలా క్రమం తప్పకుండా సేనిస్తుంటే బిడ్డకనసరమైనన్ని 
అమృతతుల్యమైన తల్లిపాలు అభివృద్ది చెందుతయ్‌. అంతే 
గాక తల్టీబిడ్డలకు వ్యాధినిరోధకశక్తి పెరుగుతుంది. 


సస్యదృదికి - లేత మొక్కజూన్సరింజల పాయసం 
ఫి wp 

ప్రియమైన తల్ల్జులారా! నీ బిడ్డలకు సరిపడ పాలు 
పత ఉత్పత్తికావడంలెదని చింతించకండి. మీ ఇంట్లోనే 
మీకందుబాట్లోనే తల్లిపాలను విశేషంగా సెంచే ఆహార పదా 
ర్థాలు ఎన్నెన్నో ఉన్నాయని తెలుసుకొని విశ్వాసంతో (శ్రద్దతో 
ఆచరించి ఫలితం పొందండి. 

లేత మొక్కజొన్నకండెలను తెచ్చి గింజలు వలిచి 
ఎండబెట్టి RS వేసి దంచి జల్లించి నిలవజేసుకోండి. ఈ 


పొడిని మీ జీర్ణశక్తిని బట్టి 20 నుండి 30గ్రా, మోతాదుగా 


ars 


గిన్నెలో చేసి తగినన్ని నీళ్ళు కలిపి చిన్నమంటపైన ఉడక 
బెడుతూ సాలు, చక్కెర కలిసి సాయసంలాగా వండండి. ఈ 
సాయసాన్ని గిన్నెలో పోసి అది గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత 
మాత్రమే అందులో నెయ్యి రెండుచెంచాలు, తేనె ఒకచెంచా 
కలిసి ఈ రుచికరమైన కమ్మని ఆహారపదార్ధాన్ని కడుసారా 
తృప్తిగా భుజిస్తుండండి. 

లెత మొక్కజొన్నగింజల్లోని బౌషధశక్తి తల్లిసాల 
రూపంలో మీలో ఉత్సన్నమై మీ బిడ్డలను సదా సంపూర్ణ 
ఆరోగ్యవంతులుగా కాసాడుతుంది. 


అయిదారు ఆముదసాకులను కడిగి మూడులిటర్త 
మంచినీటిలో వేసి మరిగించి దించి ఆకులు పక్కనపెట్టి ఆ 
నీరు భరించగలిగినంత వేడిగా ఉన్నప్పుడు సాలుపడని బిడ్డ 
తల్లులు ముందుకు వంగి స్థనాలను ఆ నీటిలో పదిపదిహాను 
నిమిషాలసాటుంచి తీయాలి. తరువాత పక్కనబెట్టిన ఆకుల 
ను స్థనాలపై చేసి కట్టుకడుతుంటే తల్లిపాలు తగినంతగా 


am రాయుర్వదరా P2013 


కాలులో VrOYSOMNY 


4 Me 


రుసిరికలకు - పనందైెన యోగం 

ప్రియపాఠకులారా! పసిరికలనబడే కామెర్త సమస్యతో 
బాధపడేవారు ఆముదంబచెట్టుకు పూజచేసి నైచేద్యంపెట్టి 
అడుగున తన్ని చెట్టుకు హాని కలగకుండా ఒకవైపు బరు 
కత్తిరించి తీసుకొని తన్వినచోట మట్టిని చెసి చెట్టుకు నీరు 
పోసి ఆ నృక్షానికి కృతజ్ఞతలు తెలిపిరావాలి. 


వేరును శుభంగా కడిగి ముక్కలుచేసి దంచితీసిన 
రసం 10గా, మోతాదుగా,కప్సు దేశవాళి ఆవుపాలతో కలిపి 
పరగడపున సేవించాలి. ఈవిధంగా మూడునుండి ఏడు 
రోజులు సేవిస్తూ చప్పిడి పథ్యం పాటిస్తే కామెర్లు హరిస్తయ్‌. 

ఫ్రీహవాపుకు - ప్రియమైన యోగం 
బిడ్డలారా! ఈనాటి అస్తవ్యస్తమైన నిషరసాయన కలు 
షితమైన ఆహారంనల్ల ఉదరంలో ఎడమవైపున గుండెకు 
అండగావుండే ఓ ప్రహం 'రోగగ్రస్తమై పొట్ట పెద్దకుండలాగా ఉబ్బి 
పోవడం, ఈ సమస్యను బల్లరోగనుని, స్తేహోదరరోగనుని 
పిలవడం మీకు తెలుసు. 

ఈ సమస్యకు పైన తెలిపినట్లు ఆముదంచెట్టును 
పూజించి క్షమించమని, ఆరోగ్యం అందించమని మనసులోనే 
ప్రార్థనచేసి ఆ చెట్టును వేళ్ళతో సహా సమూలంగా తెచ్చు 
కోవాలి. చిన్నచిన్న ముక్కలుగా కత్తిరించి మట్టి,దుమ్ములేకుండా 
కడిగి పెద్ద మట్టికుండలో వేసి కుక్కి పైన మూతమూసి గాలి 
పోకుండా బంకనుట్టపూసి గుడ్డకట్టి ఆరిన తరువాత పొయ్యి 
మీద పెట్టి మంటపెట్లాలి. 

ఈ మంటవేడికి కుండ లోపలి పదార్థమంతా కాలి 
బూడిదగా మారుతుంది. పాత్రను దించి చల్లారిన తరువాత 
మూతనిప్సి బూడిదను జల్లెడలో వేసి జల్లించి గాజుసీసాలో 
నిలవజేసుకోవాలి. 
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ఈ బూడిదను సిల్లలకు నయసునుబట్ట రెండునుండ 
మూడుగ్రాముల మోతాదుగాను పెద్దలకు మూడునుండ 
ఆరుగ్రాముల మోతాదుగాను వడసోసిన అరకప్పు దేశవాళి 
గోమూత్రంలో కలిపి రెండుపూటలా తాగిస్తుంటే ఎంత 
భయంకరమైన ప్లీహోదరవ్యాధి అయినా అద్దు తంగా ఆశ 
ర్యకరంగా హరించిపోయి ప్లీహం పునరుజ్జీననమౌతుంది. 


శిరస్సులో కఫానికి - గురన య(రూగం 

కఫశరీరతత్య్వంవల్ల కొందరికి, కఫం పెంచే పదార్గాల 
ను అతిగా సనించడంవల్ల ఇంకొందరికి, చల్లని గాలులు 
వీచే పరిసరాల్లో అధికసమయం గడపడంవల్ల మరికొందరి 
: శిరస్సులో కఫం నిండిపోయి తలంతా బరువుగా నూరు 
తుంది. తీవ్రమైన శిరోవేదన, కఫజ్యరం, ముక్కులనుండి 
నిరుకారడం, చెవుల్లో చీముపుట్టడంనంటి అనేక సమస్యలు 
ఏర్భడతయ్‌. 
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అలాంటి సమయంలో నమునకందుబాట్లోవున్న 
ఆముదంచెట్టుకు పైన తెలిపినట్టు పూజచేసి నైవేద్యంపెట్టి 
ఒకటిరెండు ఆకులు తీసుకొచ్చి శుభ్రంగా కడిగి దంచి 
బట్టలో నేసి పిండి రసంతీయాలి. ఈ రసంలో కేవలం ఒక్క 
చిటికెడు అనగా రెండువేళ్ళకు వచ్చినంత దోరగావేయించి 
దంచి జల్లించిన పిప్పళ్ళపాడి కలిపి బట్టలో నురలా వడపోసి 
అందులో దూది ముంచి మూడుచుక్కల మోతాదుగా 
ముక్కుల్లో వేసుకొని పీల్సాలి. 

ఇలా రెండుపూటలా చేస్తుంటే శిరస్సులో అదనంగా 
చేరిన అధిక కఫం నీరునీరుగా ముక్కులనుండి కారిపోయి 
శిరోభారంనల్ల కలిగిన సమస్యలన్ని సమసిసోతయ్‌. 


అర్హయుొలల బాథుకు - ఆనందయోగం 
ఆయుర్వేద కుటుంబసభ్యులారా! గతితప్పిన నేటి 
ఆహారవిధానంనల్ల దిర్చకాలంగా అజీర్ణ నములబంధ సమస్య 


లుండటంనల్ల గంటలు రోజుల తరబడి కదలకుండా రక 


ప్రసరణ జరగకుండా ఒకేచోట కుర్చీల పైన కూర్చోవడంవల్ల 
ఇంకా ఇలాంటి అనేక కారణాలతో మొలలవ్యాధి పుట్టి 
అంతులేని ఆవేదనతో అల్లాడుతున్నవారు వెంటనే దిన్ని 
పాటించవచ్చు. 


ఒకరాగిపాత్రను పొయ్యిమీదపెట్టి అందులో వంటా 
ముదం 100గా, కలిపి ఆ పాత్ర మూతికి మూతపెట్టి గాలి 
పోకుండా బిగించి చిన్నమంటమీద వేడిచేయాలి. లోపలి 
ఆముదం కాగిన తరువాత పాత్రను దించి కొద్దిసపుంచి 
మూతతీసి అందులో మెత్తగా నూరిన ముద్దకర్ప్ఫూరం 10గా, 
కలిపి చిన్నగరిటతో కలదిప్పి మూతపెట్టి చల్చార్సి గాజుసీసాలో 
నిలవనజేయాలి. 

ఈ ఆముదాన్ని రెండులేదా మూడుపూటలా కొంచెం 
గోరువెచ్చగా బయటకు పెరిగిన మొలలపైన సున్నితంగా 
రుద్దుతుంటే క్రమంగా మొలలు సమూలంగా హరించిపోతయ్‌. 
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బిడ్డలారా! వాతదోషంవల్ల వృషణాల్లో చెడువాయువు 
చేరి క్రమంగా చెడునీరు కూడా నిండి వృషణానికి వాపును, 
తీపును కలిగిస్తుంది. మనదేశంలో పురుషులు పంచలను 
ధరించినంత కాలం ఈ వ్యాధి వారికి సోకలేదు. ఎప్పుడు 
ఇంగ్రీష్‌వాళ్ళను చూసి చలిదేశాల్లో ధరించేనిధంగా స్యాంట్ట్లు 
వేసుకోవడానికి అలవాటుపడ్డారో అప్పటినుండి ఈ సమస్య 
తీవ్రరూపం దాల్సింది. 

దీంతో బాధపడేవారు పైన తెలిపినట్లు ఆముదంచెట్టు 
ను పూజించి నిధి ప్రకారంగా ఆముదంనేరును తీసుకొచ్చి 
కడిగి సన్నసన్నముక్కలుజేసి మెత్తగా గుజ్జులాగా నూరి ఆ 
గుజ్జును పలుచని నూలుబట్టకు పట్టంచి ఆ బట్టను వాచిన 
వృషణాలమీద వేసి ఊడిపోకుండా బట్టతో గోచీ కట్టుకొని 
నిదైంచాలి, ఇలాచేస్తుంటే క్రమంగా అండన్నద్ది అనే వృషణ 
వాపు హరిస్తుంది. 

పురుషాంగశక్తికి - పొరుషయోగం 
వివాహానికి ముందు అతిగా హస్తపయోగమనునే దురల 
వాటుకు గురికావడంనల్ల లేక అతిగా సంభోగంలో పాల్గొ 
నడంనల్ల లేక ముఖమైధథునానికి గురికావడంవల్ల పురుషుల 
నముర్మాంగంలోని సున్నితమైన నాడులు బలహీనపడి పురు 
సాంగం కూడా సన్నగిల్చుతుంది. 

ఆ సమస్యకు నుంచ నువ్వులనూనె 100, 
పొయ్యిమీదపెట్టి అందులో సై బెరడు తీసిన ఆముదంగింజల 
లోపలి తెల్లటిపప్సు 100గ్రా, చేసి చిన్నమంటమీద పప్పు 
నల్లబడేవరకు మరిగించి దించి చల్లార్సి వడపోసి నిలవజేసు 
కోవాలి. ఈ తైలాన్ని నిద్రించేముందు అయిదారు చుక్కల 
మోతాదుగా నముర్మాంగానికి ముందుభాగం విడచిపెట్టి 
వెనకభాగానికి మాత్రమే మర్దనచేసి ఉదయం కడుగుతుంటే 


క్రమంగా పురుషాంగానికి సహజదృఢత్వం (ప్రాస్తిస్తుంది. 


ుంమిడటె౦కెలు తినుకురండె 
గురువుగారిని కలపడానికి వచ్చే వారుగానీ, అభిమానులుగానీ ధోరికినన్ని మామిఢిటె0కలిసు, 
పరిశోధన నిమిక్ర౦ (16 ఫ్రణారక a కోరుతున్నా౦ - - అందరికి కయుర్భేద౦ 


cm రాయుర్వదరా P2013 


వరఎతం౦0, రక్తమొలలు, మూత్రర(గాలు 


అంటువ్వాథులు, రక్తది(షాలకు - అపురూప యోగాలు 


వుక్షవాతానికి - పటెష్టయోగం 

దిరిసెనచెట్టును నిధియుక్తంగా ధూపదీపనైనేద్యాలతో 
పూజించి ఆ చెట్టుకు ఉత్తరంవైపు మానునుండి పావుకేజీ 
మోతాదుగా బెరడు తీసుకోవాలి. తీసినచోట ఆవుపేడ పూసి 
రావాలి. ఆ బెరడును ముక్కలుకొట్టి కడగి ఆరబెట్టి దంచి 
నస్తఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఆవునెయ్యి 40గా, తీసుకొని అందులో ఈ చూర్ణాన్ని 
మూడుచిటికెల మోతాదుగా కలిసి రెండుపూటలా క్రమం 
తప్పకుండా సేనిస్తుంటే పక్షవాతం, ముఖపక్షవాతం, అర్జాంగ 
వాతం, సర్వాంగవాతం, నరిడ నరు మోకాళ్ళు, చీలమండ 
లనొప్పులు హరించిపోతయ్‌. 


రక్తయులలకు - రంజైనంయయోగం 


దిరిసెనచెట్టుగింజలు తెచ్చుకొని మొదటిరోజు 1 
గింజపప్పు, రెండవరోజు 2 గింజల పప్పులు, మూడవరోజు 
3 గింజలపప్సులు, నాలుగనరోజు 4 గింజలపప్సులు, అయి 
దవరోజు 5 గింజలపప్పులు, ఆరవరోజు 6 గింజలపప్పులు, 
ఏడవరోజు 7 గింజలపప్పులు మంచినీటితో లేదా మజ్జిగతో 
సవిస్తుంటే 7 రోజుల్లో రక్తమొలలు హరించిపోతయ్‌ (లెదా) 


దిరిసెనగింజలను దంచి పొడిచేసి జల్లించి దానికి 
సమతూకంగా కండచక్కెరపొడి కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ 
చూర్ణాన్ని 3గా, మోతాదుగా ఆవునెయ్యి 20గా, కలిసి రెండు 
పూటలా సేవిస్తుంటే దిర్చకాలంగా వేధించే రక్తమొలలు నిశ్ళే 
షంగా నిర్మూలనమౌతయ్‌. 


దిరిసెనచెట్టునుండి తెచ్చిన ఆకులను లేదా పూలను 
దుమ్ములేకుండా కడిగి నీడలో గాలితగిలేచోట ఆరబెట్టి దం 
చి జల్లించాలి. దాంతో సమానభాగంగా ధనియాలపొడి, కండ 
చక్కెరపొడి కలిపి గాజుపాత్రలో నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ చూర్గాన్ని 5 గ్రా, మోతాదుగా మంచినీటితో లేదా 
పలుచని తీయని మజ్జిగతో కలిపి రెండుపూటలా తాగుతుంటే 
మూత్రంలో మంట, చురుకు, వేడి తగ్గిపోతయ్‌. 


అంటువ్యాధులకు - అపురూపయోగం 
సైన తెలిపినట్లు విధియుక్తంగా పూజించి తెచ్చిన 
దిరిసెనచెట్టు బెరడును దేశవాళి ఆవుమూత్రంతో సానరాయి 
సైన అరగదీసి ఆ గంధాన్ని వంటికి లేపనంచేసుకోవాలి. 
అదేవిధంగా దిరిసెనఆకులను తాడుతో బిగించి వాకి 
ళ్ళకు తోరణాలుగా కట్టుకుంటుంటే . అంటువ్యాధులు 
వారి దరిచేరలేవు. 


చర్త, రక్తదోషాలకు - చరమాంకయోగం 


దిరిసెనచెట్టునుండి ఆకులుతెచ్చి కడిగి ఆరబెట్టి 
దంచి వస్తఘాలళితంపట్టిన చూర్ణం 100గ్రా, దోరగా చేయించి 
దంచి జల్లించిన మిరియాలపొడి 10గా, కలిపి ఉంచుకొని 
పూటకు 5గ్రా, మోతాదుగా రెండుపూటలా మంచినీటితో 
సేవిస్తుంటే అపరిశుద్ద ర్రక్తరి బాగుపడి క్రమంగా అన్నిరకాల 
త హరించిపోతయ్‌., ™ 
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పిల్లల నూరేండ్ల ఆరోగానికి - ఆవువెన్న 

ప్రియమైన తల్లులారా! అప్పటికప్పుడు ఆవృసెరుగును 
చిలికి తీసిన దేశవాళి ఆవువెన్నను పసిపిల్లలకు అన్నప్రాసన 
నాటినుతడి ఉదయం మధ్యాహ్నం సాయంత్రంవేళల్లో వయ 
సునుబట్టి పూటకు 1గ్రాముగా ప్రారంభించి వయసు పెరి 
గకొద్ది క్రమక్రమంగా ఒక్కోగ్రాము పెంచుకుంటూ 10గ్రా, 
నరకు తినిపిస్తుంటే ఆ సిల్లల శరీరం ఉక్కులా మారి ఆ పల్ల 
ల అనయవాలు అందంగా రూపొందించబడి ఆ సిల్లల బుద్ది 
బృహస్పతిని మించిపోతుంది. 


లావాటిలూరిని సన్నగా - సన్నటివారిని 


లావుగాచేసే ఆవుపాలు 
దేశవాళి ఆవుపాలు తాగగలిగినన్ని తృప్తిగా రోజూ 
రెండు లేదా మూడుసార్లు తాగుతుంటే ఏనుగులాగా అతి 
లావుగా తయారైనవారు |క్రనమ।(క్రనంగా చర్మంచేలబడకుండా 
గట్టిపడుతూ సన్నగా నాజూకుగా తయారౌతారు. 


అలాగే ఇదేవిధంగా ఆవుసాలు తాగుతుంటే సన్నగా 
బక్కపలుచగా కృశించివున్నవారు క్రనుక్రనమంగా సర్వాంగ 
సౌందర్యంతో మాంసకండరాలవనృద్ధితో చూడముచ్చటగా 
సుందరాంగులుగా తీర్శిదిద్దబడతారు. 


దేశవాళి ఆవుసాలను తెప్పించుకొని కాచి తోడుపెట్టి 
ఉదయం చిలికి సికరించిన వెన్నను కరిగించి మూడుపూటలా 
నిడవకుండా ఆహారంలో ఎంతకాలం సేవిస్తుంటే అంత 
కాలం వారికి అపూర్వమైన నేతదృష్టి ప్రాప్తిస్తుంది. 

ఉదరంలో మందాగ్ని హరించిపోయి సమమైన ఆకలి 
జనించి తిన్న ఆహారమంతా ప్రాణశక్తిగా రూపాంతరం చెందు 
తుంది. శరీరంలో ఎగుడుదిగుడుగా తయారైన వాత పిత్తకఫ 
దోషాలు సమస్థ్టితికి చేరి శరీరకాంతి, అపారమైన బుద్ది, ప్రజ్ఞా 
సాఠవాలు, అంతులేని తేజస్సు ఓజస్సు సెంపొందుతయ్‌. 


Ge. 


క 


మూర్శకు - గోజాషధథం 

ఆవుపాలు 200(గ్రా, ఏడుసార్లు వడపోసిన ఆవు 
మూత్రం 50గా, వడపోసిన తాజా ఆవుసేడరసం 25గగా, 
ఆవుపెరుగు 15గ్రా, ఆవునెయ్యి 10గ్రా, తేనె 5గ్రా, కలిపి 
ఉంచుకొని తెల్లవారకముందే స్నానంచేసి సూర్యోదయ 
సమయంలో సూర్యునికెదురుగా నిలబడి ....... 
“అచ్చుతానంత గోవింద నామోచ్చారణ భషజాత్‌ నశ్యంతి 

సకలరోగా: సత్యం సత్యం వదాన్యహమ్‌” 

అనే ప్రార్థనను మూడుసార్లు చేసి సిద్దంగా ఉంచు 
కున్న బౌషధాన్ని నిదానంగా కొద్దికొద్దిగా సేవించాలి. ఈ 
విధంగా విడవకుండా నలభైరోజులనుండి వందరోజులనరకు 
ఈ బౌషధాన్ని సేవిస్తుంటే మూర్చ, అపస్మారం, హిస్టీరియా, 
ఉన్మాదం, పైత్యడులాపన హరించిపోతయ్‌. 


నిత్య గోమూత్రబానంతో 


ఐఎం ప్రయోజనం 
బట్టలో ఏడుసార్లు వడపోసిన దేశవాళి గోమూత్రం 
25గా, మోతాదుగా రోజూ ఉదయం తాగుతుంటే అతివేడి 
హరించి (పైవుల్లోన్ని క్రిములు నిర్మూలనమై కాలేయప్తీహాలు 
ఆరోగ్యనంతమై నూనవులు ఆభఖరిశ్వాసపర్యంతం దిరోగు 


a రాయుర్వదరా P2013 


PIs నాశనంబేసి పురుషులను పూర్ణపురుషులుగా ఎలా మార్చవచ్చు - 7 


పంభోరీవాంఛలను 
ఎంటీకటుఫులో ఉంచుకోవాలి? 


దీర్భమైన ఆయువును, ఆరోగ్యాన్ని కోరుకునే స్రీ 
పురుషులు తన మితిసిరిన కామువాంఛలను ఎల్లప్పుడూ 
ప్రయత్నపూర్వకంగా నియం|[తించుకుంటూ ఉండాలి, 

సహజంగా స్త్రీకంటే పురుసునికే కానువాంఛాచాపల్యం |బు 
అధికంగా ఉంటుంది. తనకు సంభోగం జరసాలనే కోరిక 
ఉధృతంగా పుట్టినపుడు మితామితాలు మరచిపోయి తన 
పురుషాధిక్య మనస్తత్వంతోనో, అహంకారపూరితమైన ఆవే 
శంతోనో లేక స్త్రీలో కామవాంఛ రగిలించే సంభాషణలతోనో 
ఏదోవిధంగా (సీని సంభోగానికి సమాయత్తం చేస్తాడు. తన 
కిష్టం లేకపోయినా బలనంతంగానైనా రతిలో పాల్తొనే పరి 
స్టితిని స్త్రీకి కల్పిస్తాడు పురుషుడు. 

ఇక (స్త్రీల విషయానికొస్తే వారికి వయసు పెరిగేకొద్దీ 
పురుషులకన్నా ముందుగానే రతిభాననలు బాగా తగ్గిపో 
తయ్‌. కుటుంబబాధ్యతలు సెరగడంవల్ల, మనుమంద్లు, 
మునుమురాండ్దు తమతో ఉండటంనల్ల ఆధ్యాత్మిక విషయా 
లపట్ల అనురక్తి కలగటంవల్ల రతివాంఛ (క్రమేపి తగ్గిపో 
తుంది. కాబట్ట స్తీలవైపునుండి భర్తను రతికి సన్నద్దంచేసే 
ప్రత్యేక డపురణ ఉండదు. 

ఈ నిషయంలో సృష్టిపరంగా పురుషులకు 70 
యేండ్లవరకు నిర్యశక్తి ఉంటుంది కాబట్టి తన చాపల్యాన్ని 
ఆపుకోలేని పురుషుడే అతిసంభోగభాననలకు గురై అకాల 


(గతసంచిక తరువాయి...) 


శu0భtగ0ల - అమితమైన ఆయువును పొ౦ీ0డీ 


pn కొనితెచ్చుకొంటుంటాడు. కాబట్ట పురుషుడ 
రతిసంయనునం సాటించాలి. 

యౌవన ప్రాయంలో స్త్రీపురుషులకు సహజంగానే 
రతివాంఛలు మెండుగా ఉండి మితి అనే మాటను మరచి 


|| సోయి యౌవనోద్రేకంలో అనేకమార్లు అతిగా రతిలో సపాల్గొం 


టూ, ఎంతోకాలం కాపాడుకోవలసిన యౌవనశక్తిని ముందు 
గానే వృధాచేసుకొని ఆ తరువాత తనకు రతిశక్తి క్షీణించిందని 
వైద్యులచుట్టూ తిరుగుతూ ధనాన్ని కాలాన్ని వృధాచేసుకుంటూ 


అ అఫఘోరిస్తుంటారు. 


మితం మరచిపోయి పైన తెలిసినట్లు అతిసంగమం 

చేసే (స్తీ స్త్రీపురుషులకు వెన్నునొప్పి, నడుంనొప్పి, hae 
తల వణకడం, చేతులు కాళ్ళు వణకడం, నరాల బలహీనత, 
దృష్టినూ ంద్యం, చెవిలోహూరు, అరచేతుల్లో 5 తిమ్మిర్లు, మంద 
బుద్ది, నిస్తాణత, పక్షవాతం, రక్తపోటు, గుండెపోటు, పురు 
సుల్లో శీఘ్రస్కలనం, నపుంసకత్వం, స్త్రీల్లో బట్టంటురోగాలు, 
యోని భంశం మొదలైన లెక్కకు మిక్కిలి వ్యాధులు జనించి 
అకాలమరణానికి దారి తీస్తాయని మహర్షులు నిర్దారించారు. 


తసంభీరమె - అమితసాఖ్యాథికి మూలం 


సంభోగంలో స్త్రీపురుషులకు అమితమైన సుఖం కలగ 
డమనేది పురుషుని నీర్యశక్తిపైనే ఆధారపడిఉంటుంది. 
పురుషుడు హస్తప్రయోగం, అతిసంభోగంవంటి దురలవాట్ల 
తో వీర్య శక్తిని కోల్సోయి శారీరకంగా మానసికంగా బలహీను 
డైనప్ప్సుడు అలాంటివాడి సంయోగంవల్ల ఆ పురుషుడికేకాక 
ఆ స్తీకికూడా సాఖ్యం లభించదు. 

అలాగాకుండా నిర్యవర్ణకమైన సదార్గాలను సేవిస్తూ 
మితంగా మాత్రమే రతిలో పాల్గొంటూ ధాతుపుష్టితో దృఢం 
గా ఉండే పురుషుని సంయోగంలోనే ఆ పురుషుడికి ఆ స్త్రీకి 
కూడా సంపూర్ణ సౌఖ్యం లభిస్తుందని భారతీయ కాముశా(స్రాలు 
పురుషులకు హితం పలికినయ్‌. 


———_— 


గోమారలురఆహారదావం౦ం చేయండి 44 


అంద్రకెకే అకునుదం జావ 206 


మీ అవరాశెగ్షిలి ఎని జీరా సవధాన్మాలు, గోధుమ, కందిపాటు, తౌడు, మినపమార్లు, 2 a 


తెరగటిండ, బెల్లం, ఉరినలు మొదలైన వాదీని క్రింది ట్టానవోర్ణురి చిరునామాకు ప౦పగరరు, 


ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ చిరునామా : 


పంపవలసిన చిరునామా: 


రవికుమార్‌, భారతమాత గోశాల, 


సంగారెడ్డి, సెల్‌ : 9502334078 పాతబస్థాండ్‌ ప్రక్కన, రాంనగర్‌, సంగాండ్డి f 


భార్యాభర్తలు ఒకే మంచంపై 
ఎందుకు పడుకోకూడదు? 


స్త్రీపురుషుల మధ్య (ప్రేమాతిశయం, చెదరని ఆక 
రణ బీనితాంతం నిలవాలంటే వారిరువురూ ఒకే నుంచంసపైన 
కలిసి నిద్రించకూడదు. అంతేగాక పదేపదే వంటగదిలోనో 
స్నానాలగదిలోనో ఎప్పుడుపడితే అప్పుడు స్సర్శించడం కౌ 
లించుకోవడం ముద్దులాడటం హితకరంకాదు. మాటిమాటి 
కి ఇలాచేయడంనల్ల ఆ ఆలింగనంలో వెనువెంటనే కలిగే 
రాగోదయమనబడే ప్రేమాతిశయం క్రమంగా తగ్గిపోతుంది. 


దీనివల్ల సంయోగానికి ముందు సహజంగా స్తీపురు 
షుల్లో చెలరేగవలసిన అనురాగదప్రేరణ కామాసక్తి తగ్గిపోయి 
వారి సంయోగం పేలవంగా నిరాశాజనకంగా మిగిలిపోతుంది. 
అందువల్ల రతిక్రీడకు ఉద్యుక్తం కాబోయేముందు తప్ప 
మిగిలిన సమయాల్లో సృర్శకు ఆలింగనచుంబనాదులకు 
దూరంగా ఉండాలని మహర్తులు సూచించారు. 


అష్టవిధమైధునభావాలే 
స్త్రీపురుషులకు - అనర్జకాలు 
ప్రియమైన ఆయుర్వేద కుటుంబసభ్యులారా! పైన 
తెలిపినట్టు సంయోగానికి ముందు మాత్రమే స్పర్శాసుఖాన్ని 
ఆలింగనసుఖాన్ని పొందటంలో ఎలాంటి ప్రయోజన ముం 


దో అలాంటి ప్రయోజనాత్మకమైన సంభోగనియం[త్రణకు 
సంబంధించిన మరికొన్ని నియనూలను తెలుసుకుందాం. 


నవతా ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ లేక క్రాంతి ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌, 


We 


ఎనిసిది రకాల సంభోగసంబంధమైన భాననలకు 
దూరంగా ఉండగలగటంవల్లనే స్త్రీపురుషులు అతిసంభోగానికి 
పాల్పడకుండా తమను తాము నియం త్రించుకోగలుగుతా 
రని కామశాస్త్రం తెలియజేసింది. 

1) పదేపదే ఖాళీ దొరికినప్పుడల్లా రతికేళిని మనసు 
లో ఊహించుకోవడం 2) ఇతరులతో లేదా తన భాగస్వామితో 
రతికేళి బౌన్నత్యాన్ని అతిగా పొగడటం 3) ఇతర స్త్రీపురుషులు 
జరుపుతున్న రతికేళి దృశ్యాలను మాటిమాటికి చూస్తూ మన 


సను రెచ్చగొట్టుకోవడం 4) రతి క్రీడకు సంబంధించిన రహ 
స్యవిషయాల గురించి అతిగా మాట్లాడటం 5) రోజులో 


ఎక్కువసార్డు అవకాశమున్నా లేకపోయినా రతికేళి జరపాలని 
నునసులో సంకల్సించడం 6) అలా సంకల్పించుకున్న 
రతికేళి నిర్ణయాలను నిరమించుకోవడం 7) అందరాని 
అసాధ్యమైన వ్యక్తులతో రతికేళిని ఆశించి భంగపడి బల 
నంతంగా ఆ కోరికను అణచినేయడం 8) ఏదోనిధంగా నీలు 
కల్పించు కొని పదెపదే రతిలో సాల్గొనడమనే ఈ ఎనిమిది 
విధాల రతిభావనలను అష్టనిధమైధునాలు అనిచెప్పి ఈ 
భాననలకు దూరంగా ఉండగలిగిన స్త్రీపురుషులు మాత్రమే 
కామ ప్రకోపానికి గురికాకుండా స్వీయనియంత్రణతో తమ 
ఆయురారోగ్యాలను కాసాడుకుంటూ శాశ్వతానంద బృందా 
వన విహారులై జీనించగలరని భారతీయ కామశా(సాలు 
సిద్దాంతీకరించినయ్‌ కాబట్టి మా ప్రియమైన పాఠకులు ఈ 
బీవితాంశాలను పాటించి దిర్భాయువులౌదురుగాక! 


es సంభోగనియమనూలు తెలుసుకుందాం) 


on రాయుర్వదరా P2013 


రక్తహీనతతో - బహిష్టుకాకపోతే 
చాలానుంది ఆడపిల్లలు చదువుల పోరాటంలో పడి 
వేళకు భోజనంచేయకుండా కడుపు మాద్చుకుంటూ క్రమం 
గా రక్తహీనులౌతారు. శరీరపోషణకు అవసరమైనంత రక్తం 
లేకపోవడంవల్ల బహిస్టు సక్రమంగా రాకపోవడం లేదా నెలకు 
రెండుసార్లు కొద్దికొద్దిగా కనిపించడం జరుగుతుంది. 


అలాంటి ఆడసిల్లలు ముందుగా ఒక వారంరోజుల 
పాటు ఒకచెంచా అల్లంరసం, ఒకచెంచా నిమ్మరసం, ఒక 
చెంచా జిలకరపొడి, ఒకచెంచా తేనె, ఒకచెంచా పటికబెల్లం 
పొడి కలిపి రెండుపూటలా ఆహారానికి గంటముందు సని 
స్తుంటే బాగా ఆకలి పెరుగుతుంది. 


అలా ఆకలి సెరిగిన తరువాత బాదంపప్పు 1007, 
ఎండు కిస్‌మిస్‌పండ్లు 100 గా, గింజలు తీసిన ఎండు ఖర్జూర 
పండ్లు 100గా, ఎండుకొబ్బరి 1007, నువ్వులు 100గా, 
బెల్లం 300గ్రా, తీసుకోవాలి. బాదంపప్సును ఒకరాత్రి నానబె 
ట్టి ఉదయం తోలుతీసి చితగ్గొట్టి ఎండబెట్టి దంచి జల్లించి 
పొడిచేసుకోవాలి. అలాగే నువ్వులను కొంచెం దోరగా చేయిం 
చి దంచి జల్లించి పొడిచేసుకోవాలి. అన్ని పదార్థాలను కలిపి 
దంచి మెత్తగా ముద్దచేసి నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ ముద్దను పూటకు 10 నుండ 20గ్రా, మోతాదుగా 
ఆహారానికి రెండుగంటల ముందు తింటుంటే (క్రమంగా 
శరీరంలో రక్తనృద్ధి అపారంగా పెరుగుతుంది. ఎప్పుడైతే రక్తో 
తృత్తి జరుగుతుందో ఆ వెంటనే బహిష్టు కూడా సక్రమంగా 
నెలనెలా వస్తుంది. 
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క్రమం తప్పిన బహిష్టును 


సక్రమంచేసి యోగం 


పయమైన కువార్తెలారా! మేనకోడళ్ళారా! స్త్రీలకు 
గర్పాశయమే ప్రాణమని నెలనెలా సక్రమంగా హెచ్చుతగ్గులు 
లేకుండా బహిస్టు వస్తుంటేనే స్త్రీల నూరెండ్లజీవితం సఫల 
మౌతుందనే సత్యం సదా గుర్తుంచుకోండి. ఎన్నోసార్లు చట 
తున్నా కూడా బహిష్టు నియమాలను పాటించకుండా గర్ఫాశ 
యాన్ని చేజేతులారా మీరే పాడుచేసుకుంటూ ఆ పొరవాట్లను 
మ్‌ స్వయంకృషితో సరిదిద్దుకోకుండా అనవసరంగా వైద్యుల 
చుట్టూ తిరిగి నష్టపోతున్నారు. 

అలాంటినారంతా చెప్పబోయే ఈ ఖచ్చితమైన 
యోగాన్ని పాటించండి. ఎండు ద్రాక్ష 100 గా, బెల్లం 100గా, 
నల్లనువ్వులపొడి 100గా, చితమూలంహపొడి 100గా, గంటు 
బారంగిపొడి 100గా, తీసుకొని అన్నింటిని కలిసి రోట్లోనేసి 
పదార్థాలు బెల్లంలో కలసిపోయేలా బాగా దంచి నిలవ 


జేసుకోండి. 

ఈ ఆహారపదార్గాన్ని 10 గ్రా, మోతాదుగా తిని అను- 
సానంగా ఒకకప్ప్సు నల్లనువ్వుల కసాయం తాగుతుంటే వారం 
లేక పదిరోజుల్లో బహిస్టు వస్తుంది. రాగానే దిన్ని వాడటం 
నిలిపివేయాలి. మరలా నెల తరువాత బహిష్టు వచ్చే తేదికి 
వారం ముందు ఇలాగే మరలా సేనించాలి. ఈ వనిధంగా 
మూడు బహిస్టులకు సేవిస్తుంటే ఆ తరువాత హెచ్చుతగ్గులు 
లేకుండా బుతువు క్రమబద్దమౌతుంది. అంతేగాక బుతు 
సమయంలో కలిగే కడుపునొప్పి, నడుంనొప్పి వంటిని 
ముందుముందు తిరిగిరాకుండా ఉంటయ్‌. శుభం. 


న 
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బలహీనులను బలిపి౦చే - భారతమాత లేహ్యం 


భారతజాతి ఎందుకు కృశించిపోతుంది? 


డ॥కె.విశ్వనాథం౦,౫ 


ఈనాటి నిస్సారమైన నిర్ణినవమైన ఆధునిక నిషరసాయనిక ఎరువులతో పండిన ఆహారపదార్గాలను సెనించడంవల్ల 
స్తీపురుషులంతా సహజశక్తిని సహజయౌవనాన్ని కోల్పోయి యౌనన ప్రాయంలోనే నృద్దులుగా మారుతున్నారు. ఈ స్థితి 
నున తరతరాల సుస్థర భారతీయ కుటుంబన్యవస్థనే కూల్ఫినేస్తుంది. నూరెండ్లసాటు అనురాగబంధంతో ఆత్మీయంగా 
జీవించనలసిన భార్యాభర్తలనుధ్య రావణాకాష్టాన్ని రగిలిస్తుంది. 

అమేయమైన శారీరక నూనసిక దారుఢ్యంతో జాతినిర్మాణంలో పాల్గొనవలసిన పురుషులను నిర్విర్యులుగా మారుస్తూ 
జాతిపతనానికి కూడా కారణభూతమౌతుంది. ఈ శక్తిహినతను నిర్మూలించి పురుషులను పూర్ణపురుషులుగా మార్చగల 
నుహత్తర ఆహారౌషధాలు నేటి బలహీన భారతసమాజానికి అవసరమని గుర్తించి అందిస్తున్నాం, అందుకోండి! 


భారతమాత లేహ్యం 


పయమైన ఆయుర్వేద కుటుంబసభ్యులారా! అ 
కుటుంబసంగక్లేమంకోసం అందరికీ అందుబాట్లో ఉండే అతి 
విలువైన అత్యంతశక్తినంతమైన పదార్థాలతో కూడిన ఆహారౌ 
షధాన్ని మీకు తెలియజేయబోతున్నాం. శ్రద్దతో విశ్వాసంతో 
తయారుచేసుకొని పట్టు విడవకుండా సేవిస్తూ అఖండమైన 
బలదారుఢ్యాలను పొందవనలసిందిగా సూచిస్తున్నాం. 

అతిమధురంసాడి, చిన్నవిలకులపాడి, దోరగా 
వేయించిన పిప్పళ్ళపాడి, అలాగే తయారుచేసిన లవంగాల 
పొడి, ఆకుపత్రిపొడి, దోరగా వేయించిన సొంరఠిపొడి, మిరి 
యాలపొడి ఒక్కొక్కటి 50గ్రా, మోతాదుగా తీసుకోండి. 

గింజలుతీసిన ఎండుఖర్జూరాలు, సారపప్పు, వాకుడు 
కాయలపాొడి, నేలతాడిదుంపలచూర్లం, ధనియాలపొడి, తంగే 
డుపూలచూర్లం, ఒక్కొక్కటి 100గా, ప్రకారం తీసుకోండి. 
గింజలు తీసిన ఎండు ద్రాక్షపండ్లు 400 గ్రా, పటికబెల్లంపాడి 
400 (గా, తీసుకోండి. అన్నిచూర్ణాలను వ(స్త్రఘాళితంపట్టి 
మిగిలిన పదార్థా లతో కలిపి కొంచెం తేనెతో దంచి ముద్దచేసి 
గాజు పాత్రలో నిలనజేసుకోండి. 


రోజూ ఉదయం పరగడపున రాత్రి భోజనానికి గంట 
ముందు 20గా, మోతాదుగా తిని అనునానంగా పటికబె 
ల్లంపొడి కలిపిన పాలుతాగండి. ఇలా ఈ లేహ్యోన్ని సేనిస్తుంటే 
శరీరంలో తరిగిపోయిన రక్తం వృద్దిచెందుతుంది. క్షీణించిన 
నమూంసకండరాలు మరలా యధానిధంగా పుంజుకుంటయ్‌. 


a ey 


మెత్తబడిన ఎముకలు వానిలోని మజ్జ పునరుబ్దీవనమై శారీరక 
మూౌనసిక దారుఢ్యం కలుగుతుంది. 


ఆహారంలో ఏ మార్చులు చేయాలి? 


1) ఉదయం 9గం.లోపు మొదటిభోజనం, రాత్రి 
8గం.లోపు రెండనభోజనం ముగించాలి 2) ఒకపూట పాలిష్‌ 
తక్కువగా పట్టిన పాతబియ్యంతో వండిన అన్నం, 
రెండనపూట యనలబియ్యంతో లేదా జొన్నలతో లేదా 
రాగులతో వండిన అన్నం తినాలి 3) వంటల్లో తాలింపుకు 
నవంటాముదమే వాడాలి 4) కూరల్లో చింతపండుకు బదులు 
తగినన్ని ఎండు ఉసిరికముక్కలు నానబెట్టి చేయాలి. ఈ 
నియమాలు పాటిస్తూ పై లేహ్యాన్ని వాడుకోవాలి. శుభం. 

 —హాకుకషాయంతోనూటిమాటికి ౨ 


కడుగుతుంటే! స్రీలు యానిదురద్హరిస్తుది 


WA రాయుర్వదరా P2013 


Pa 
శిలొజాల సంరీక్షిణలకి - పురుషుల జాస్రుత్తీలు 
పురుషులు వారానికొకసారి గడ్డం, మీసాలు, చేతిదేళ్ళగోళ్ళు, మూడు వారాలకొకసారి తలవెంట్రుకలను సరిపడ 
కత్తిరించుకోవాలి. గోళ్ళను పొరపాటుగా కూడా పళ్ళతో కొరికి తీయకూడదు. ఎందుకంటే గోళ్ళల్లో ఉండే మురికి నోటిద్వారా 
పొట్టలోకిచరి అనేక రోగాలకు కారణమౌతుంది. తలవెంట్రుకలను కత్తిరించిన తరువాత తలకు గోరువెచ్చని నువ్వుల 
నూనెను నిదానంగా మృదువుగా తలలోకి ఇంకేటట్లు మర్పనచేయాలి. ఒకగంటాగి కుంకుడు లెదా శీకాయలతో తల 
స్నానంచేయాలి. వెంట్రుకలకు, చర్మానికి హాని కలిగించే షాంపోలను వాడకూడదు. 


నికో సౌంపుర్మీసింరీక్షణలో _ ప్రల జాగ్రుత్తీలు 
స్తీలకు వెంట్రుకలు పొడవుగా ఉంటయ్‌ కాబట్టి వారు పురుషులకన్నా ఎక్కువ 
జాగత్తలు తీసుకోవాలి. అంగళ్ళలో దొరికే నినిధరకాల తలనూనెలను సాంసోలను సబ్బుల 
ను వాడటం మాని ఇంట్లోనే తను స్వహస్తాలతో మందారతైలం, భృంగరాజతైలం, నిల 5జీ 
కేశినితైలం నంటిని తయారుచేసుకొని ప్రతిరోజు గోరువెచ్చగా తగినంత తైలాన్ని ప 
వెంట్రుకల కుదుళ్ళలోకి ఇంకేటట్లుగా రాసుకోవాలి. 


వారానికొకసారి కుంకుడు లేదా శీకాయలతో మాత్రమే తలస్నానం చేస్తుండాలి. a 
తలస్నానం చేసిన వెంటనే సుగంధద్రవ్యాలతో తలవెం[ట్రుకలకు పాగ పట్టించాలి. ఇలాం |? GE 
టి జా(గత్తలతో గస్తీ 'స్తెలు కేశసాందర్యాన్ని చిరకాలం సంరక్షించుకోవచ్చు. PEND 

గతసంచిక తరువాయి... 


దేశయ అలంకరణకాో 


దివ్యమైన దీర్మాయువును పొందండి - 15 


ప్రియమైన ఆయుర్వేద అభిమానులారా! గత పదునాలుగుమాసాల నుండి దీర్హాయువును సాధించే అనేక సులువైన విలువైన మార్గాలను సూచించడం 
జరిగింది. ఈ మాసం అలంకరణ ద్వారా ఆయువునెలా పెంపొందించుకోవాలో విశదంగా చెప్పుకుందాం. 


వస్ట్రాలంకరీణలో - వస్‌ల ఆలోొగ్యం 


మనదేశంలో ఉత్తర భారత ప్రాంతాల్లోని వాతావరణంలో హెచ్చుతగ్గులున్నా కూడా మొత్తంమీద మనదేశం 
ఉష్ణ్టమండలమనే చెప్పవచ్చు. ఉష్ణ ప్రభావానికి మానవశరీరం దెబ్బతినకుండా కాపాడబడటం కోసం ప్రాచీన మహర్పులు 
భారతీయులంతా దేశవాళి పత్తితో నేయబడిన నూలువస్తాలనే ధరించాలని సిద్దాంతీకరించారు. బట్టలు శరీరాన్ని అంటి 
పెట్టుకొని బిగుతుగా ఉండేటట్లు కట్టుకుంటే శరీరంలో అధికనేడి పుట్టి అది బయట ఉసష్ణంతో చేరి అత్యధికమైన చెముటను 
పుట్టించి క్రమంగా అనేక చర్మరోగాలకు కారణమౌతుంది. 


అందువల్లనే ఆదికాలంనుండి పంచలు, ధోవతులు, ఉత్తరీయాలు, పైన ధరించే చొక్కాలు ఇనన్ని నదుతునదు 
లుగా ఉండేటట్లు కట్టుకునే సంప్రదాయం మనదేశంలో ఉండేది. ఈనాడు ఈ ఆరోగ్యసంప్రదాయాన్ని ధిక్కరించి 
ఆధునిక భారతీయులు టెర్తిన్‌, టెరికాటన్‌నంటి బట్టలతో తయారైన షర్టులు, స్యాంట్లు ధరిస్తూ చర్మానికి గాలి తగలనీయ 
కుండా చేసుకుంటూ చేజేతులారా అనేక చర్మవ్యాధులను పంల! 
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ఏ రంగుబప్లిలు - ఎందుకు ధీరించొలి? 


స్తీలుగాని పురుషులుగాని ఆయా బుతువుల స్వభావాలనుబట్టి ఆయా వ్యక్తుల శరీర ధర్మాలనుబట్ట 
వాటికనుగుణంగా బట్టలను ధరించాలని ప్రాచిన శౌ(స్తవేత్తలు నిర్జారించారు. 


కా చలికాలంలో ఎరుపురంగులో ఉండే పట్టు, ఉన్నివస్తాలను ధరించడంవల్ల శరీరంలో అతిగా ప్రకోపించిన 
వాయుదోషం, కఫదోషం అణగారిపోతుంది. 


శా ఎండాకాలంలో తేలికగా పలుచగా ఉండే కాసాయరంగు బట్టలను ధరించడంవల్ల శరీరంలోని అతిసిత్తం 
అణగిపోయి బుద్ది సెంసొందుతుంది. అందుకే బుషులు సిద్దపురుషులు సన్యాసులు కాషాయవగస్రాలనే ధరిస్తుంటారు. 


(కై వరాకాలంలో తెల్లనిరంగుతో ఉండే నూలుబట్టలను ధరించడంవనల్ల శరీరంలో అధికమైన చలి పుట్టకుండా 
వేడిపుట్టకుండా దేహాన్ని సమశీతోష్లంగా కాపాడుకోవాలని చెస్పారు. 


శిల దీఢలపు కీంకీహీలు = విలడీలక థ్రీ౭లలాల? 


మనదేశంలో తరతరాలుగా పురుషులకు కాకుండా కేవలం స్త్రీలకు మాత్రమే పసుపుకుంకునుల అలంకరణ ఎందు 
కు నిర్దేశించబడిందో ప్రతీవ్యక్తి తెలుసుకోవాలి. (స్త్రీలు స్నానానికి ముందు మెత్తగా గంధంలాగా నూరిన కొమ్ముపసుపును 
ముఖానికి శరీరానికి లేపనం చేసుకోవాలి. తరువాత నీటితో బాగారుద్ది స్నానంచేయాలి. ఇలా ప్రతిరోజూ చేయడంనల్ల 
చర్మానికి మృదుత్వం మెరుపుదనం కాంతి నుంచిరంగు ఏర్పడతయ్‌. 


అంతేగాక పసుపు వాడకంనల్ల శరీరమూలమర్మభాగాల్లో పరుకున్న మలినాలు వాటినుండి పుట్టి హానికారక 
సూక్ష్మజీవులు ఏరోజుకారోజు సమూలంగా నిర్మూలనమౌతయ్‌. దాంతోపాటు పసుపులేపనంవల్ల స్తీలకు ముఖంపైన 
ంసైన ఛాతీపైన అనవసర రోమాలు పెరగకుండా ఆయాభాగాలు సదా సౌందర్యవంతంగా కాంతులీనుతుంటయ్‌. ఇలా 
పసుపునల్ల కలిగే (స్త్రీ యొక్క సౌందర్యం భర్త దృష్టిలో వశీకరణంగా మారి ఆ దాంపత్యజీవితం పదికాలాలపాటు పచ్చగా 
పండుగలాగా కొనసాగుతుంది. 
కుంకుమధారణనల్ల స్త్రీలకు దృష్టిదోషం తగలదు. సాపాతుల నిచదష్టి హరించి ముఖవనరీకరమౌతుంది. అంతేగాక 
ముఖంలో ఎంతో పవిత్రత దైవత్వం మూర్తీవభించబడి చూపరులకు మాత్సభావన కలుగుతుంది. మానవుల సంపూర్ణ 
శ్రేయస్సును ఆకాక్షించి మహర్షులందించిన ఈ నియనూలను ఆచరిస్తూ చిరంజీనత్వసాధనకు ప్రతినునిషి ప్రయత్నించాలి. 


(సశేషం). 


బిగుఎ)|బటిణాలక[ఎంటన) జాXధవి(కతలు)క౭ఎలెను 

ఆయుర్వేద !మహర్ని డా ఏలూరిథారి) ఆధ్వర్యంలోని 'సిద్దనాగార్టున) ఆయుర్వేద) ఫార్మసి” తయారుచస్తున్న 
కొషథాలను, మూలికలను, గ్రంథాలను, మాసపత్రికలను - విజయవాడ, గుడివాడ, మచిలీపట్నం, జగ్గయ్యపేట, విస్పన్ష్నపేట, 
వజయనగరం, కాకినాడ, పాలకొల్లు, నర్గాపురం, అనకాపల్లి, తుని, తణుకు, ఏలూరు, నర్గరావుపేట, సత్తెనపల్లి, పొన్నూర్‌, 
బాపట్ల, గుత్తి, అనంతపురం, కళ్ళాణదుర్లం, కర్మూల్‌, డోన్‌, ఎమ్మిగనూరు, పత్తికొండ, ఆదోని, కడప, ప్రొద్దుటూర్‌, చిత్తూర్‌, 
నగరి, తాండూర్‌, జహీరాబాద్‌, మెదక్‌, నిజామాబాద్‌, రామగుండం, మంచిర్యాల, ఆదిలాబాద్‌, సిర్హూర్‌కాగజ్‌నగర్‌, 
ఖైంసా, మహబూబాబాద్‌, భద్రాచలం, కొత్తగూడెం, సూర్యాపేట, మిరియాలగూడ, నాగార్జునసాగర్‌, మద్రాన్‌, బెంగళూర్‌లలో 
అమ్మగల ఆయుర్వేద అభిమానులు దిగువ చిరునామాకు నంప్రదించగలరు. 


లేఖులకు చరునామా : జా. ఏలూరి, అందరకి ఆయుర్వేదం, ప్లాట్‌ నెం. 17 
రోడొనెం. 5, జవవకిర్‌నగర్‌కాలని, జూబ్రీహిల్స్‌ హైద్రాబాద్‌ - 500033 


 ——.. ప్రసవకారియానిగాయం మానుతుంది. 


—— 


1 రాయుర్వదరా P2013 


సొరియాసిస్‌ (౧60R1A$15) అనబడే ఆ 
భ్రయుంకర్‌ మండలకుబ్లును VE 
ఎలా ముట్లుబెట్లాలొ తెలునుక0డ- 5% EN 


రత సొరియాససికు - ఎలా ఉపయోరించాలి? 


ప్రపంచవ్యాప్తంగా భారతీయ గోమూత్రం మహాజిషధనుని దాన్ని జిషధంగా వాడుతూ క్యాన్సర్‌, సారియాసిస్‌నంటి 
ఎన్నో దిర్షకాలిక వ్యాధులనుండ పరిష్కారం పొందవచ్చని నిందరో వైద్యశాగస్తనేత్తలు తనమ పరిశోధనలద్వారా నిరూపిస్తున్నారు. 
ఇప్పటికే ఎన్నో యేండ్లనుండి ఎన్నో రకాల జౌషధాలు వాడినా కూడా ఫలితం కలుగని వ్యాధి గస్తులు గోమూ్రాన్ని ఎలా 
ఉపయోగించాలో తెలుసుకుందాం. 


గతసంచిక తరువాయి... 


గత మాసపత్రికల్లో చెప్పినవిధంగా ముందుగా దినచర్యను ఆహారనిధానాలను మార్చుకొని శరీరాన్ని మనసును 
శుద్దిచేసుకున్న తరువాత ఈ గోమూకత్ర ప్రయోగాన్ని ప్రారంభించాలి. 


గోమూత్రం ఎలా సేకరించాలి? : పూర్తిగా ఆరోగ్యంగా ఉండి కొండల్లో గుట్టల్లో తిరుగుతూ సహజంగా మేతమేసే 
దేశవాళి గోవుకు పూజచేసి ఆహారంపెట్టి అది ఉదయంవేళ నిసర్దించే మొదటి మూత్రాన్ని ముందు వెనుక కొంతమూత్రాన్ని 
విడిచి ముధ్యమూత్రాన్ని ఒక శుభ్రమైన మట్టిపాత్రలో పట్టుకోవాలి. ఇంటికి తెచ్చి నురో మట్టిసాత్రపైన నూలుబట్టను 
ఏడుపొరలుగా చేసి గోమూ(త్రాన్ని వడపోయాలి. తరువాత దాన్ని శుభ్రపరచిన గాజుసాత్రల్లో నిలనజేసుకోవాలి. 

గోమూత్రాన్ని ఎలా సేవించాలి? : రోజూ మూడుపూటలా పూటకు పావుటీకప్పు గోమూత్రం మోతాదుగా సమంగా 
మంచినీరు కలిపి ఆహారానికి ఒకగంటముందుగా సేవించాలి. మొదటి మూడురోజులు ఒక పూట తరువాత మూడురోజులు 
రెండుపూటలు ఆ తరువాత మూడురోజుల నుండి మూడుపూటలా వాడటం అలవాటుచేసుకోవాలి. 


గోమూత్రాన్ని ఎలా లేపనంచేయాలి? : పైన సేకరించిన గోమూ(్రాన్ని తగినంత గాజు గిన్నెలోకి తీసుకొని దూదిముంచి 
తలనుండి పాదాలనరకు ఆపాదమస్తకం చర్మంపైన సున్నితంగా పూయాలి. ఇలా రోజుకు వీలునుబట్టి రెండుమూడుగంటల 
కొకసారి లేపనం చేయాలి. 


రొమూత్ర పానలెపనాలతో - ఏమి జకుమఘతుంది? 
రోజూ మూడుపూటలా గోమూశ్రాన్ని సేవిస్తూ అనుగుణమైన ఆహారవిహారవ్యనహార నియమాలను పాటించడంనల్ల 
ముందుగా శరీరయంత్రాన్ని నియంత్రించే సూర్యచ।క్రమైన కాలేయం అనబడే లినర్‌ శుద్దిచెందుతూ జీర్ణవ్యవస్థను క్రను 
బద్దంచేసి రక్షాన్ని కూడా పరిశుద్ధం చేస్తుంది. ఎప్పుడైతే జీర్ణక్రియ సక్రమమై రక్తశుద్ది జరుగుతుందో ఆ వెంటనే చర్మశుద్ది 
కూడా (ప్రారంభమౌతుంది. 
అదే సమయంలో చర్మంపైన కూడా గోమూ్రాన్ని లేపనంచేయడంవల్ల చర్మపారలు పుండ్లు ఇతర వ్యాధికారక 
ఐషపదార్గాలు ప్రక్షాళనం చేయబడుతూ కమంగా దురదలు, మంటలు తగ్గుముఖంపడుతూ వ్యాధి అదుపులోకి నస్తుంది. 
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సౌరియాసొకు - ఏ మూలికలతో ఆక్కిహోత్రం చెయాలి? 


1) అడ్డసరం 2) ఆవాలు 3) ఉత్తరేణి సమూలం 4) ఉమ్మెత్త సమూలం 5) ఊడుగ బెరడు 6) తిఫలాల బెరడు 
7) కలబంద 8) కానుగబెరడు, ఆకులు, పూలు, గింజలు 9) పిచ్చికుసును సమూలం 10) కానుంచి (బుడ్లకాశి సమూలం) 
11) గంధ కచ్చూరాలు 12) గంగరావిచెట్టు ఆకులు, పూలు, బెరడు 13) గన్నేరు ఆకులు, పూలు, వేళ్ళు 14) గుంటగలగర 
సమూలం 15) చండ్రచెక్క 16) చిత్రమూలంవేళ్ళు 17) జిల్లేడుపూలు, ఆకులు, చేరుబెరడు 18) తగరిస సమూలం 19) 
తుంగగడ్డలు 20) తెల్లగలిజేరు సమూలం 21) త్రికటుకాలచూర్లం 22) తురకచేప ఆకులు, కాయలు 23) దిరిసెన ఆకులు, 
పూలు, గింజలు, బెరడు 24) దేవదారుచెక్క 25) వనానిలి సమూలం 26) నేలవేము సమూలం 27) ససుపు 28) సాల 
సుగంధివేళ్ళు 29) వెర్రిపుచ్చవేళ్ళు 30) బావంచాలు 31) బోడతరం సమూలం 32) రెడ్డివారినానుబాలు సమూలం 33) 
రేల ఆకులు, పూలు 34) వాయింటసమూలం 35) చేసాకు గింజలు, బెరడు 36) సరస్వతి 37) పొట్టి కాకరకాయలు 38) 
కటుకరోహిణి 39) కసివనింద సమూలం 40) కృష్ణతులసి సమూలం 41) గాడిదగడసాకు సమూలం 42) కుక్కపాగాకు 
సమూలం 43) కుప్పింటసమూలం 44) మోదుగమాడలు 45) అత్రపత్తి సమూలం 46) మహినాక్షిగుగ్గిలం 47) వట్టివేళ్ళు 
48) నాగకేసరాలు 49) జఠామాంసి 50) నిమ్మపండు 

సైన తెలిపిన 50రకాల ఓషధుల్లో దొరికినన్ని సేకరించుకొని కడిగి సన్నసన్నముక్కలుగా కొట్టి నీడలో ధారాళంగా 
గాలి తగిలేచోట ఎండబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 


అగ్నిహోత్రం ఎలా చేయాలి? : ప్రియమైన బిడ్డలారా ! పైన తెలిపిన 50 రకాల ఓషధుల్లో మీకు దొరికినన్ని సకరించుకొని 
కచ్చాపచ్చాగా నలగొట్టి, ఆరబెట్టి ఆ తరువాత చూరలాగా దంచి ఒక డబ్బాలో నిలువచేసుకోండి. 

రోజూ సూర్యోదయానికి పావుగంట ముందు, సూర్యాస్తమయానికి పావుగంట ముందు రాగి లెదా మట్టిపాత్రలో 
ఒక ఆవుసిడకను ముక్కలుగా చేసిపెట్టి వాటిపైన కర్ఫూరముంచి వెలిగించి నిప్పుగా మార్చి అందులో పై మూలికల పొడిని 
తగినంత ఆవునేతిని వేయాలి. 

ఆ సాత్రనుండి వెలువడే (ప్రాణశక్తిరూపమైన ధూపాన్ని అరగంటపాటు ఆ గదిలోనే వుండి పీల్చుకుంటుంటే ఆ 
మూలికలశక్తి శరీరంలోకి ప్రవేశించి ఆయా అనయవాలలోని వ్యర్థపదార్థాలను తొలగించి శుద్దిచేయడంద్వారా చర్మవ్యాధులు 
క్రమంగా హరించిపోయి పూర్తి ఆరోగ్యం చేకూరుతుంది. శుభం. 


é ARE క్ర ATM శ £ 
అందరికి ఆయుర్వేదం” మాసపత్రిక సభ్యత్వ వివరాలు 
©) @ 
గారవనీయ పాఠకులారా! 1997 నుండి 15 సంవత్సరాలుగా “అందరికి ఆయుర్వేదం” మాసపత్రిక లక్షలాది 
నుంరై ఆయుర్వేద జీవనవిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ వారిని సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులుగా హ్యూదిదిక నిజం సీ అందరి 
కీ తెలుసు. మీరు చదువుకున్న పాఠశాలకుగాని, మీరు ప్రార్థనచేసే దెవాలయానికిగాని మీ పేరుతో లేదా మీ తల్లి 


దం([డుల 'పేర్హతో చందా చెల్లించి అశేష షప్రజానికానికి ఆరోగ్య విజ్ఞానాన్ని అంజడరి అంతులేని పుణ్యాన్ని శంపాదింే 
కోండి. లేదా మీ ఇంటికోసమైనా పత్రికలో సభ్యులుగా చేరండి. సభ్యత్వం కావలసినవారు “అందరికి 


POO చుడ్లం ఆయుర్వేదం', హైదరాబాద్‌ అనే బరుతో 


డి.డి. లేదా నునియార్లర్‌ తీసి దాంతోపాటు 
ఈ వుల జుణ్జగ్గం విడికాగితంపై మీ పూర్తి చిరునామాను 
ఫన్‌కోడ్‌ నెంబర్‌, ఫోన్‌నెంబర్‌తోసహా (వ్రాసి 
(డోవిత్సగు ్రభ్రత మ 3000); మ్రాఃదిరునానాకూపంపరడి 
- బాలా గావరాగ్రా తేన 10గా 
= a — ee దగ్శుఆయాసర చార 


W రాయుర్వదరా P2013 


ఎవర కాషాడాలనుర్‌(కు0డా 
స్వయే౦కషిత్‌॥ స౦పూర్ణారగ్యం సాధించండి 


మొదఠిమలను - ఇంటాక్ట్‌సే 
ఏలా పోగొట్టుళనాలి? 


నమునిండ్లల్లో వయసుకు వచ్చిన ఆడపిల్లలకు లేదా 
మగపిల్లలకు కూడా ముఖంపైన ముళ్ళు పొడుచుకొచ్చినట్లు 
మొటినులు రావడం సహజమేకాని, ఆ మొటిమల్ని పోగొట్టి 
మార్గం ఇంట్లోనే ఖర్చులేకుండా వుందని తెలుసుకోకుండా, 
వీధుల్లోకి వెళ్ళి ఖర్చు పెట్టి హాని కలిగించే విషరసాయన క్రీముల 
ను కొనుక్కొచ్చి వాడటం అసహజమని తెలుసుకోండి. 

మొటిమలొచ్చిన సిల్లలకు వాటిని గోళ్ళతో పుంద్దుపడే 
విధంగా గిల్లవద్దని ఇంట్లో పెద్దలు చెస్ఫాలి. పలుచని నూలు 
బట్టలో వడపోసిన నిమ్మరసం 10 చుక్కలు, గులాబినిరు 
(రోజ్‌వాటర్‌) 10 చుక్కలు అరచేతిలో వేసుకొని కలిపి మెల్ల 
గా మృదువుగా మొటిమల్లోకి ఇంకేవిధంగా రుద్దాలి. 

ఈ విధంగా రోజూ రాత్రి నిద్రించేముందు రుద్ది 
ఉదయం గోరువెచ్చని నీటితో ముఖం కడుగుతుంటే పది 
హానురోజుల్లో మొటిమలు సమూలంగా హరించిపోతయ్‌. 


గొంతునొప్పి వ 
అంటాక్తి షష 


అతిచల్లని పదార్గాలు, చల్లని నిల్లు, గొంతుకు పడన 
పదార్గాలు అతిగా సవించడంవల్ల గొంతు రాసుకుపోయి 
లేదా గొంతువాచిపోయి ఇలా అనేక కారణాలతో గొంతునొప్పి 
వస్తుంది. ఈ సమస్య నమనంచేసిన ఏ సొరపాటువల్ల వచ్చిం 
దో ఎవరికివారే ఆలోచించుకొని ఆ పొరపాటును ముందుగా 
సరిదిద్దుకోవాలి. 


ఆ తరువాత ఒకగ్గాసు వేడినీళ్ళల్లో ఒకచెంచా సము 
ద్రఉప్పు (కల్డుప్పు) చేసి అది కరిగ్గెటట్టు చెంచాతో కలదిస్సి 
భరించగలిగినంత వేడిగా ఆ నీటిని కొంచెం కొంచెం నోట్లో 
పోసుకొని నీరు గొంతులో తగిలేనిధంగా తలపైకెత్తి కొద్దిసేపు 
మొత్తం గాసునిటిని గులగరించి ఊసినేయాలి. రోజుకు 
మూడుసార్లు ఈర విధంగాచేస్తే ఆశ్చర్యకరంగా ఒక్కరోజులోనే 
మన గొంతునొప్పి మటునూయమైపోతుంది. 


నోరు మీక్విసన కపుతుంటో 
ఇంటాక్లనీ ఏలా పోగీట్లాలి? 
వేళకు భుజించకుండా వేళతప్పి తినడంనల్ల, అరగని 
పదార్ధాలను, నూంసాహారాలను అతిగా సనించడంవల్ల జీర్ణ 
క్రియ దెబ్బతిని తిన్న ఆహారం మురిగిపోయి కుళ్ఫిపోయి 
పొట్టలోనే కంపుకొడుతూ ఆ దుర్గంధమంతా పైకెగదన్ని నోటి 
నుండ దుర్వాసనగా వెలునడుతుంటుంది. మరికొంతమందికి 
భోజనం తరువాత మంచినీటితో పుక్కిలించే అలవాటు లెక 
పోవడంనల్ల పళ్ళసందుల్లో ఇరుక్కున్న ఆహారపు తునకలు 
కొంతసేపటికి కుళ్ళిపోయి కంపుకొడుతూ నోట్లో దుర్వాసనను 
పుట్టిస్తుంటయ్‌. 


అంధరికి అతుక్వేదు జాన్‌ 26 17 


సోన్‌ద్వారా రోజూ 50 మందో అపాయింట్‌మెంట్‌ 


ఆ. 8 గం.ల లోపు వచ్చినవారంతా గురువు గారిని కలవవచ్చు.తరువాత వచ్చినవారు ఏలునుబట్టి 
గురువుగారిని లేదా అందుబాట్లోడన్న వైద్యులను సంప్రదించవచ్చు. ఇతర ప్రాంతాలనుండి చికిత్సకోసం 
ఆరోగ్యసలహాలకోసం నూ వద్దకు వచ్చేవారి సాకరఠ్యార్ధం ఫోనొద్వారా రోజుకి 50 మందికి అసాయింట్‌మెంట్‌' 
ఇవ్వాలని నర్ల్తయించాం. రాదలచుకొన్నవారు 040-23547132, 040-42408568, 8801005226 
నంబర్రకు ఆ. 9 గం. నుండి నా. క గం. లోపుగా మాత్రమే ఫోన్‌చెసి అసాయింట్‌మెంట్‌ తీసుకోగలరు. 


సంప్రదించండి: సెల్‌: 8801005226, ఇ-మెయిల్‌: Aandarilkiayurvedam@gmail.com 


అలాంటివారు తమ తప్పును తెలుసుకొని రోజూ 
ఉదయం 9గం.లోపు మొదటి భోజనం, రాత్రి 8 గం.లోపు 
రెండవభోజనం, మధ్యాహ్నం అల్ఫాహారం క్రమంతప్పకుండా 
సేవించడానికి అలవనాటుపడాలి. భోజనం చేసిన తరువాత 
మరచిపోకుండా పదిపన్నెండుసార్లు నోటినిండా నిళ్ళు పోసు 
కొని నిదానంగా బాగా పుక్కిలించి ఊసినేయాలి. ఆ తరువాత 
ఒక్క లవంగాన్ని బుగ్గన పెట్టుకొం చప్పరిస్తుంటే దుర్వాసన 
హరించి నోరు సుగంధభరితమౌతుంది. 


కతీలతిరిసీ సమస్వ్యకు 
ఇంటాూ్ల్‌సీ జెషద్ధీం 


కాలేయంలో తయారయ్యే అధిక సిత్తరసం తలకు 
చేరడంవల్లగాని, ఉదరంలో మురిగిన ఆహారంనుండిగాని 
పుట్టె చెడునాయువులు (గ్యాస్‌) తలకెక్కడంవల్లగాని, శిరస్సు 
ల్రో తయారయ్యే అధికకఫం అడ్డుపడటంనల్లగాన నాడులలో 
రక్తప్రసరణకు ప్రాణవాయు ప్రసరణకు ఆటంకమేర్సడి తల 
తిరగడం మొదలౌతుంది. మంచంమీదినుండి లేవగానే తల 
గిర్రున తిరిగినట్టుగావుండి చాలామంది క్రిందపడిపోవడం 
కూడా జరుగుతుంది. 

ఈ సమస్యకు రోజూ రాత్రి నిద్రించేముందు త్రిఫల 
కల్పచూర్లం 10గా, మోతాదుగా కఫశరిరులు 10(గా, 
తేనెతోటి, వాతశరీరులు ఒకగ్గాసు గోరువెచ్చని నీటితోటి, 
పసైత్యశరీరులు ముజ్జిగతోటి కలిపి నిద్రించేముందు సేని 
స్తుంటే వాత పిత్త కఫాల ఎగుడుదిగుడు తగ్గి ఆ మూడు 
దోషాలు సమస్థితికి చేరతయ్‌. 


అలా (తిఫలాలను వాడుతూ దాంతోసాటు ఉసిరి 
కపొడి 100గ్రా, దోరగా వేయించి దంచి చెరిగి పొట్టుతీసివేసిన 
ధనియాలపప్పుపొడ 100గా, పటికబెల్లం లేదా తాటికల 
కండపొడి 100గా, కలిపి ఉంచుకొని ఉదయం నముధ్యాహ్నం 
సాయంత్రం 10గ్రా, మోతాదుగా అరచేతిలో చేసుకొని కొద్ది 
కొద్దిగా నాలుకతో అద్దుకొని ఆనందంగా తింటుంటే తల 
తిరగడం తగ్గుతుంది, 


పొడి వీగ్గును - ఇంటక్లనీ పోగాట్టుల్‌ 

పొడిదగ్గుతో బాధపడెవాళ్ళు నిద్రించేముందు తాని 
కాయబెరడుముక్కగాని, చిన్న అల్లంముక్కగాని బుగ్గన 
పెట్టుకొని చప్పరిస్తూ పడుకుంటే దగ్గునల్ల నిద్రాభంగం కలగ 
కుండా దగ్గు అణగిపోయి హాయిగా నిద్రపడుతుంది. 

అలాగే ఒక తనులసాకు తీసుకొని తొడిమ నుధ్యలో 
ఈనెలు తీసినేసి అందులో మూడుచిటికెలు వాముపెట్టి 
చుట్టగాచుట్ట బుగ్గన పెట్టుకొని కొద్దికొద్దిగా నిదానంగా కొరు 
కుతూ ఆ రసాన్ని మింగుతుంటే ఆశ్చర్యకరంగా పొడిదగ్గు 
తగ్గిపోతుంది. ఒకవేళ ఏ అర్హరాత్రో అపరాతో ఈ సమస్య 
వస్తే తమలపాకు లేకపోయినా కూడా పావుచెంచా నాము 
గింజల్ని నోట్లో చేసుకొని మెల్లమెల్లగా నములుతూ తిని 
అనుసానంగా కొంచెం గోరువెచ్చని నిళ్ళు తాగినా కూడా 
పొడిదగ్గు దమ్ము ఆయాసం తగ్గిపోతయ్‌. 


ఇలా ఎన్నో వందలనేలరకాల ఆహారౌషధాలు వంటిం 
టెనిండా ఉన్నా కూడా వాటి బౌన్నత్యం తెలుసుకోకుండా 
ఆసుపత్రులకు పరుగులు తీస్తున్న మా సోదరిసోదరులందరి 
క్రీ ఈఈ వ్యాసం స్ఫూర్తినివ్వాలని కోరుకుంటున్నాం. శుభం. 


EID NPR 


_ గరి జిపాట్టలో! కదలని శ వపు కదులుతరెది 


అందరికి అకకేన్చూతలు E2013 
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అతివేడి సమస్యకు - సొంరఠ్యాదిచూర్లం 

శి రామచంద్రరావు, ప్రొద్దుటూరు : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 64 
సం.లు. నాది పుట్టుకతోనే పైత్య శరీరం. ఊహ తెలిసినప్పటినుండి అతివేడి 
సమస్యతో బాధపడుతూనే ఉన్నాను. ఇప్పుడు వయసు సెరగడంనల్ల వళ్ళంతా 
“మంటలు, పగుళ్ళు, అతిదాహం ఎక్కువైనయ్‌. దయతో మార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా! మీరు ఆహారంలో ఏ పదార్థాలు సేని 
కస్తుంటే మీకు ఎక్కువ వేడిపుడుతుందో ఆ పదార్థాలను ముందుగా వాడటం 
'-“౪నూనేయండి. చెప్పబోయే సులువైన మార్గాన్ని ఆచరించ ఎంతోకాలం నుండి 
వేధించే అతినేడినుండి బయటపడండి. 


సాంఠిపొడి 50గ్రా, పిప్పళ్ళపాడి 50గ్రా, మిరియాలపొడి 50గ్రా, దాల్చినచెక్కపొడి 50గ్రా, చిన్నవెలకులపొడి 50గ్రా, 
ఆకుపట్రిపొడి 50గ్రా, తుంగగడ్డలపాడి 50గ్రా, ఉసిరికకాయసొడి 50గ్రా, తీసుకొని అన్నింటిని కలిపి నస్రఘాళితంపట్టి ఆ 
మొత్తం చూర్లంతో సమంగా కండచక్కెరపొడి కలిపి రోజూ రెండుపూటలా అరటీచెంచా మోతాదుగా చల్లటినీటితో కలిపి 
తాగుతుంటే పైత్య(ప్రకోపం, మంటలు, చురుకులు మొదలైన చేడిసమస్యలన్ని తగ్గిపోతయ్‌. శుభం. 

పులిత్రేన్సుల సమస్వకు - విశ్వభేషజం 

థ్రీ వామనరావు, అంబర్‌పిట్‌, హైద్రాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 52 సం.లు. నాకు అప్పుడు ఇప్పుడు అనే 
తేడా లేకుండా ఎల్లపుడూ గొంతులోనుండి పుల్లటి త్రేన్సులు వసూనేవుంటయ్‌. కలవని వైద్యుడులెడు. వాడని మందులు 
లేవు. ఇక నా బాధను ఆయుర్మాతే తీర్చగలదని నమ్మి వ్రాస్తున్నాను. దయతో మార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! ఏ సమస్యకైనా అసలైన సిసలైన పరిష్కారం ఇంట్లోనేవుందిగాని బయటలేదు. 
ఇప్పటిదాకా బయట తిరిగితిరిగి వేసారుపోయారు. చెప్పబోయే ఇంటిమార్గం ఆచరించండి. 


దోరగా వేయించిన సొంఠిపొడి 50గ్రా, మిరియాలపొడి 50గ్రా, వేపచెట్టుపై బెరడుపొడి 50గ్రా, కలిపి వస్రఘాళితంపట్టి 
గాజుసీసాలో నిలఅనజేయండి. అరటీచెంచా సొడి మోతాదుగా ఒక కప్సు మంచినీటితో ఉదయం పరగడపున లోనికి సేవిం 
చండ; దీనివల్ల క్రనుంగా ఆన్హపిత్తం అనబడే పులి త్రేన్సులు, గొంతులోనముంట, పెద్దపె ద్ద శబ్దాలు, అన్నం అరగకసోవడం, 
గొంతంతా ఎప్పుడూ bases de a we హరించిపోతయ్‌. శురం, 
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టీర్లకాల మలబంద సమస్యకు - శుభోదయచూర్థం 
U సుబ్బారావు, బోధన్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 72 సం.లు. నాకు ఎంతోకాలంగా మలబందసముస్య ఉంది. 
ఎంతో ప్రయత్నిస్తే నాలుగైదురోజులకొకసారి బలవంతంగా విరేచనమౌతుంది. ఈ సమస్యతో శరీరమంతా పట్టుకుసోతుంది. 
కదలలెకసోతున్నాను. దయతో మార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! మీరు కొంచెం ఓపిగ్గా శ్రద్దగా చెప్పబోయే మార్గాన్ని ఆచరించి మీ దీర్భకాల 
సమస్య నుండ నిముక్తులుకండ. ఆయుర్వేదఅంగళ్ళలో తెల్లతెగడచూర్లం 350 గా, దోరగా వేయించిన సొంఠిపొడి 150 గా, 
పటికబెల్లంపొడి 520గా, తెప్పించుకొని మూడింటిని కలిపి వస్రఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకోండి. 


రోజూ రాత్రి నిద్రబోయే ముందు 5గ్రా, నుండి 10గా, మోతాదుగా మంచినీటితో సేవిస్తుంటె పేగులు శుభపడి 
సాఫీగా విరేచనమై వంటినొప్ప్సులు కూడా తగ్గి ప్రాణానికి ఎంతో హాయిగా వుంటుంది. శుభం. 


రుక్షబాత సముసన్వుకు - రుద్రతైెలం 
శ్రీమతి నాగలక్ష్మమ్మ, చిత్తూరు : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 58 సం.లు. గత 
రెండేళ్ళనుండి పక్షవాతంతో మంచానపడి లేవలేని స్థితిలో ఉన్నాను. టి.విలద్యారా మీ 
గ కార్య క్రమాలు వింటున్నాను. ఇటీవలే మాసపత్రికల్లో కూడా పక్షవాతం గురించి మీరు 
వ్రాసిన మార్గాలు చదివి ఆచరిస్తున్నాను. వాటివల్ల శరీరంలో కొంతమార్పు కనిపిస్తుంది. 
- | కాళ్ళల్లో నరాల్లో బలం కలగడానికి మంచితైలం చెప్పమని కోరుతున్నాను. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రీ ! మీ పట్టుదల ధైర్యం మీ కృషే మిమ్ముల్ని 
\ కాపాడుతుంది. అధైర్యపడకుండా చెప్పబోయే తైలాన్ని తయారుచేసుకోండి. తెల్ల 
\ గన్నరుచెట్టు చేళ్ళమీది బెరడు 80గగా, తెల్లగురిగింజలు 80గ్రా, నల్లఉమ్మత్తాకులు 80 
గ్రా, తీసుకొని ఈ మొత్తాన్ని మంచినీళ్ళతో మెత్తటి గుజ్జులాగా నూరి కళాయిపాత్రలో 
పోసి అందులో ఆవనూనె 240గ్రా, కలిపి బెరడుతో బాగా కలబెట్టి చిన్నమంటమీద నూనె మాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి 
వడపోసి ఆ తైలాన్ని గాజుసీసాలో నిలవజేయండి. రెండుపూటలా స్నానానికి గంటముందుగా తగినంత తైలాన్ని గోరువెచ్చగా 
వేడిచేసి పడిపోయిన పక్షనాత భాగాలపైన నూనె లోపలికింకేవిధంగా మర్ప్హనచేయండి. దీనివల్ల నాడులు చైతన్యవంతమై 
తిరిగి ఆయా అనయవాలు యధావిధిగా పనిచేయగల శక్తిని సంతరించుకుంటయ్‌. శుభం. 


శీషహ్రుస్మలన సమస్యకు - శివానందలేహ్యం 
U రఘు, నెల్లూర్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 32 సం.లు. ఇటీవలే నినవాహమైంది. అయినా ఇంతనరకు ఒక్కనారి 
కూడా సంత్సస్తిగా సంసారంలో పాల్గొనలేకపోయాను. క్షణాల్లోనే నీర్వస్కలనమైపోతుంది. ఈ అనమానాన్ని అసమర్హతని 
భరించలేక తీవ్రమైన వేదనతో కృంగిపోతున్నాను. దయతో మార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! నీ సమస్య చాలా సులువుగా పరిష్కారమౌతుంది. అంతగా మనోవేదన చెందనల 
సిన అనసరంలేదు. నిశ్వాసంతో చెప్పినట్లుగా బౌషధాన్ని తయారుచేసుకొని వాడుకొని మంచిఫలితం సాధించు. 


ఏనుగుపల్లేరుకాయలపొడి 100గ్రా, గొబ్బి గింజలపొడి 100గ్రా, అశ్వగంధచూర్లం 100గ్రా, శతావరిచూర్లం 100గా, 
నేలతాడిదుంపలచూర్లం 100గా, దూలగొండిగింజలపొడి 100గా, అతిమధురంపాడి 100గ్రా, బలవేళ్ళపాడి 1007, అతి 
బలవేళ్ళపాడి 100గా, తీసుకొని అన్నింటిని కలిపి నస్రఘాలళితంపట్ట ఆ చూర్గాన్ని పదిలిటర్ల ఆవుసాలలో సోసి కలిసి 
చిన్నమంటమీద పదార్థమంతా గట్టిపడుతూ పాలకోవాలాగా అయ్యేవరకు నండాలి. 


శ కతా 


a రాయుర్వదరా P2013 


ఆ తరువాత అందులో నాలుగోవంతు ఆవునెయ్యి కలిపి మొత్తం పదార్గాన్ని కొంచెం దోరగా వేయించి ఆ తరువాత 
అందులో రెండున్నర కేజీల పటికబెల్లంపాడి ఐం పదార్థమంతా బాగా కలసిపోయేటట్లు గరిటతో కలదిస్సి గాజుజాడీలో 
భద్రపరచుకోవాలి. రోజూ ఉదయం సాయంత్రం వేళల్లో ఈ ఆహారౌషధాన్ని జీర్లశక్తినిబట్టి 10 నుండి 20గ్రా, మోతాదుగా 
తింటుంటే అపారమైన వీర్యవృద్ధి, వీర్వస్తంభన కలిగి మగతనం పెరుగుతుంది. ఈ మార్గాన్ని వెంటనే ఆచరించి నీ 
జీవితాన్ని ఆనందంగా కొనసాగించు. శుభం. 

సంతాన సమస్యకు - త్రేతాగ్నిచూర్ణం 
| ఢ్రీ ని. శ్రీదేవి, నిజామాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 35 సం.లు. 
౬2 ననాహమై ఎనిమిదేండ్లయింది. ఇంకా సంతానం కలగలేదు. పరిక్ష చేయిస్సే నూ 


బా దయతో మార్గం చెప్పండి. 
ih ఐల్పూరి : పియభారతపు (తి ! మీకందుబాట్లోవుండే పదార్గాల ద్వారా 
సంతానం కలిగే అవకాశాలు ఎన్నో ఉన్నయ్‌. అయితే ఇప్పటికే మీరు ఎన్నెన్నో 
డొషధాలు నాడి ఫలితం కలగక నిరాశపఉఉన్నారు. 


నిరాశతో ఉన్నప్పుడు అనృతం సవించినా' ఉపయోగముండదు: ఇప్పుడు 
తగిన సమయం వచ్చిందనే భావనతో తప్పకుండా సంతానం కలుగుతుందని 
విశ్వాసంతో మీ భార్యాభర్తలిద్దరూ చెప్పబోయే మార్గాలను ఆచరించండి. 


నాగకేసరాలు 50గ్రా, దోరగా చేయించిన పిప్పళ్ళపాడి 50గ్రా, సౌంఠిపొడి 50గ్రా, మిరియాలపొడి 50గ్రా, తీసుకొని 
అన్నింటినీ కలిపి నస్తఘాళితంపట్టి నిలనజేసుకోండి. రోజూ ఉదయం పరగడపున, రాత్రి ఆహారానికి గంటముందు, 
ఆయుర్వేద మహాబుషులను తలచుకొని ఈ చూర్ణం 5గ్రా, మోతాదుగా దేశవాళి ఆవునెయ్యి 10గ్రా, కలిపి సేవించండి. 


ఈ విధంగా విడవకుండా రోజూ సేవిస్తూ బహిష్టు వచ్చిననాటి నుండి మొదటి తొమ్మిదిరోజులు విడిచివేసి 

పదవరోజునుండి పదహారో రోజునరకు సంతానం కోసం ప్రయత్నించండి. తప్పక మీ కోరిక నెరనేరుతుంది. శుభం. 
జుట్టు పొట్టిగా ఆన్న సమస్యకు - బ్రహ్మవృక్షతైలం 

(శీ కె. హను, గుంటూర్‌ : ఆచార్యా! నా వయస్సు 18 సం.లు. ఎన్నిరకాల ముందులు వాడినాకూడా నా తలజుట్లు 
పొడవు పెరగడంలేదు. చాలామంది డాక్టర్లకు చూపించాను. వారిచ్చిన మందులన్నీ సక్రమంగానే వాడాను. అయినా జుట్టు 
ఎందుకు సెరగడంలేదో అర్థంకావట్లిదు. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఐలూరి : ప్రియభారతపుతీ | త్వరలో వరాకాలం (పారంభం కాబోతుంది. వరాలు పడగానే మ(ర్రిచెట్లడాడలకు 
చివర తెల్లగా సాలుకారుతున్నట్లుగా ఉండే లేతడఊడలు పుట్టుకొస్తయ్‌. వాటిని సేకరించి నలగొట్టి గుజ్జాలాగా నూరినది 
250గ్రా, గుంటగలగరఆకురసం 250గ్రా, కలబందగుజ్ఞారసం 250గ్రా, జఠరామాంసి 50గ్రా, తుంగగడ్డలు 50గ్రా, వట్టివేళ్ళు 
50గ్రా, బావంచాలు 50గ్రా, గంధకచ్చూరాలు 50గగా, కల్తీలేని నల్లనువ్వులనూనె ఒక కేజీ కలిసి ఒకరాత్రి నానబెట్టి ఉదయం 
చిన్నమంటపైన రసాలన్ని ఇగిరిపోయి నూనె మాత్రమే మిగిలేనరకు మరిగించి వడపోసి చల్లార్చి నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ తైలాన్ని ప్రతిరోజు ఉదయం లేక సాయంత్రం తగినంత మోతాదుగా గోరువెచ్చ గా వేడిచేసి చేతిమునినేళ్ళతో 
నిదానంగా వెంట్రుకల కుదుళ్ళలోకి ఇంకేటట్లుగా మర్హనచేస్తుంటే పొట్టజుట్ల్టు పొడవుగా సెరగడమేకాక ఊడిన జుట్టు 
దృఢంగా నూరి పలుచని జాట్లు దట్టంగా పెరుగుతూ తెల్లజుట్టు కూడా |క్రనుంగా నల్లబడుతుంది. శుభం. 
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తీవ్రమైన మొటిమల సమస్యకు - లవంగచూర్ధ్ణం 
శ్రీమతి ని. చందన, ఒంగోల్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 21 
సం.లు. ముఖంపైన మొటిమలు మాటిమాటికి వస్తు న్నయ్‌. ఎన్నిరకాల 
క్రీములు రాసినా కూడా పూర్తిగా పోవడంలేదు. పోకపోగా ముఖమంతా 
"మొటిమలతో నముచ్చలతో అస హ్యాంగా అంధనికారంగా తయారైంది. 
fs దీనివల్ల నేను కాలేజీకి కూడా వెళ్ళలేకపోతున్నాను. దయతో మార్గం 
Ps చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : పియభారతపుతీ ! ముందుగా నెలనెలా బుతువు 
సక్రమంగా జరిగేటట్లు చూసుకోవాలి. అలాగే రోజూ ఉదయం లేవగానే 
సుఖవిరెచనముయ్యేటట్టు జాగ్రత్తపడాలి. ఆ రెంటిని సరిజేసుకొని 
చెప్పబోయే మార్గాన్ని పాటించు. 


కొంచెం వేయించిన లవంగాలపొడి 100గ్రా, అలాగే తయారుచేసిన 
నల్లజిలకరపొడి 100గ్రా, తీసుకొని కలిపి నస్రఘాళితంపట్టి అతిమెత్తని చూర్ణాన్ని తయారుచేసుకొని నిలవజేసుకోవాలి. 
ఈ చూర్ణాన్ని తగినంత తీసుకొని కొంచెం మంచినీరు కలిపి బాగా మెత్తగా గుజ్జాలాగా నూరి మొటిమల పైన లెపనంచేస్తుంటే 
మొటినులు మాడపోయి క్రమంగా మచ్చలు కూడా హరించిపోయి చర్మం నునుపుగా అందంగా తయారౌతుంది. శుభం. 


తలవెంట్రుకలు తెల్లబడిన సమస్వకు - కన్నతన్లితైెలం 
శీ యం. శోభ, కర్నూల్‌ : ఆచార్యా ! మా అమ్మాయి వయస్సు 18 సం.లు. తెలియక విపరీతంగా వాడిన షాంపోల 
వల్ల అమ్మాయి తలజుట్టు అప్పుడే తెల్లబడపోయింది. తలకు రంగునేస్తుంటే ఇతర సమస్యలు ఎన్నో వస్తున్నయ్‌. వేయకసోతే 
కాలేజీకి పోవడమే కష్టమౌతుంది. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ఐలూరి : పియభారతపు తీ ! ముందుగా ఆహారంలో మార్పులుచేయాలి. కూరల తయారీలో నువ్వులనూనె 
మాత్రమే వాడాలి. తెల్లబియ్యం వాడటంమాని పాలిష్‌ తక్కువగా పట్టిన పాతబియ్యం వాడుకచేయండి. నువ్వులు బెల్లం, 
కొబ్బరి బెల్లం కలిసి తయారుచేసిన లడ్డు తినిపించాలి. ఇలాచేస్తూ చెప్పబోయే తైలాన్ని aye స్వయంగా తయారుచేయండి. 


కరక్కాయముక్కలు 30గ్రా, తానికాయలముక్కలు 60గ్రా, ఉసిరికకాయముక్కలు 9౦0గ్రా, మామిడిపండ్ల లోపలి 
టెంకల్లోని పప్పు 150గ్రా, తీసుకొని అన్ని పదార్థాలను ఒకరాత్రి నీటిలో నానబెట్ట గుజ్జాలాగా నూరి ఇనుపమూకుడులో 
పోయాలి. అందులో నల్లనువ్వులనూనె 180గ్రా, కలిపి బాగా కలబెట్టి నెండలో వుంచి రోజూ మూడుసార్దు కలబెడుతుండాలి. 
ఈ విధంగా వారంరోజులుంచాక పలుచని నూలుబట్టలో వడపోసుకొని నిలవజేసుకోవాలి. ఈ తైలాన్ని ప్రతీరోజు అమ్మాయికి 
మాడులోకింకేటట్లుగా మృదువుగా నిదానంగా మర్హనచేస్తుంటే క్రనుంగా తెల్లవెంట్రుకలన్ని పూర్తిగా నల్లబడతయ్‌. శుభం. 


తలలో అతివేడి సమస్యకు - ఆమ్లాదిచూర్ణం 
U ఎన్‌. కాంతారావు, నినుకొండ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 45 సం.లు. పుట్టుకతోనే నాది పైత్యస్వభానం. ఈ 
మధ్యన తలంతా విపరీతమైన వేడితో మండిసోతుంది. చురుకులు, పోట్లు, కళ్ళమంటలు, ముక్కునుండి నోటినుండి 
ఇబన్రరం వేడిఆవిర్లు వస్తున్నయ్‌. ఎన్ని శీతలచికిత్సలు చేసినాకూడా తగ్గలేదు. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ఏలూరి : పియభారతపుత్రా ! ఉసిరికపాడ 100గ్రా, మెంతులపొడి 100గా, పెసరసిండ 100గా, కలిసి నిలవజేసు 
కోండి. ముందుగా తలకు ఆముదంగాని కొబ్బరినూనెగాని బాగా మర్హనచేసి తరువాత ఈ చూర్ణాన్ని తగినంత మంచినీటితో 
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పరుపులు 0 వేసుకోవడం కరగ, మూ? 
షంచరషుకోవడం అరోగ మూ? ది ముంచి? 98 చెడు? 


గుదాచారాంలు - దురాచారాలు 


ప్రియసాఠకులారా! ఆచారం అనేది ఒక్కరోజుతో పుట్టెదికాదు. ఎన్నోయేండ్ల జీవన స్రవంతిలో ఎంతోమంది 
జీనితానుభవాల శాస్త్రీయ ఫలితాంశంగా ప్రజాజీవనంలో నేలు కలిగించే ఒకమంచి పద్దతిగా ఆచారం అనే పేరుతో 
ఆనిష్కరింపబడుతుంది. అయితే సజనులైన సన్మార్గులద్వారా సదాచారాలు, దురనులైన దుర్మార్గులద్వారా కొన్ని దురాచా 
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రాలు కూడా వాడుకలోకి వస్తుంటయ్‌. 

ఆచారనునే ఒక విధానాన్ని పాటించబోయేముందు దానిలోని మంచి చెడులను విశ్లేషించుకోవడం నమూనవనిధి. 
అందుకే ఈ ఆధునికయుగంలో మన భారతీయుల జీవితాల్లోకి ఎంతో మహూన్నతమైననిగా ప్రవేశపెట్టబడిన వీదెరి 
దురాచారాల గురించి నినరంగా చెప్పుకుందాం. 


మనదేశవాతావరణానికి 


విదేశీవాతావరణానికి తేడా ఏంటి? 


నమన భారతదేశంలో ఉత్తరదక్షిణ ప్రాంతాల్లో కొంత వాతానరణ వ్యత్యాసం 
ఉన్నప్పటికీ మనదేశాన్ని ఉష్ణమండలదేశంగానే చెప్పుకోవాలి. ఇక్కడ నివసించే 
ప్రజలు ఉష్ణ్లప్రభానం నుండి తమునుతాము కాసాడుకోడానికి శరీరానికి ఎల్లవేళలా 
ధారాళంగా గాలి తగిలేవిధంగా బట్టలు ధరినాం. 


ఎందుకంటే చర్మంనుండ వెలువడే చెమట ఎప్పటికప్పుడు గాలికి ఆరుతూ 
వదులుగా పైన ధరించిన నూలుబట్టలచేత పీల్చబడుతూ చర్మవ్యాధులు కలగకుండా 
ఉంటయ్‌. 


ఇక మనదేశాన్ని పాలించిన విదేశాల్లో ఏడాదిలో ఎక్కువకాలం అతిచల్లని 
వాతానరణమనే ఉంటుంది. ఎడతెరసిలేకుండా మంచు కురుస్తూ శరీరంలో కఫాన్ని 
అధికంగా సెంచుతూ చర్మరోగాలకు కారణనమౌతుంటుంది. అందునల్ల అక్కడ 
ప్రజలు స్వీయరక్షణకు చల్లనిగాలి, మంచు లోపలకి చొరబడకుండా నిలువరించగల 
తలనుండి సాదాలనరకు గట్టగా బంధించి కట్టినట్టుగావుండే బట్టలను ధరినారు. 


ఏ దేశవాతానరణానికి అనుగుణంగా ఆ దేశప్రజలు బట్టలు ధరించాలిగాని, 
తను వాతానరణానికి విరుద్దమైన స్వభానంగల దేశానికి సంబంధించిన బట్టలను 
ధరించడం ఆరోగ్యానికి హానికలిగించే దురాచారమేగాని సదాచారంకాబోదని 
అర్హంచేసుకోవాలి. 


= __ఈఅ యం ఏషసజ్టకంహరిస్రుంది- 


పుంచకట్టుతో - అందం, ఆరోగ్యం, యౌవనం 


భారతీయుల పంచకట్టులో ఉన్నంత సౌందర్యంకాని 
పొరుషతత్వంకాని మరే దేశీయుల వేషధారణలో మనకు 
కనిపించదు. ప్రాచీన భారతదేశపు మార్గదర్శకులైన మహర్షు 
లు భారతీయ వాతావరణానికి అనుగుణంగా నూలుబట్టను 
కనుగొన్నారు. నూలుతో తయారైన బట్టలద్వారా గాలి ధారా 
ళంగా శరీరంలోని అన్నిభాగాలకు తగులుతుంటుంది. 

అంతేగాక ఎప్పటికప్పుడు ఉత్సన్నమయ్యే చెముటను 
నూలుబట్ట పీల్ఫు కొంటుంది. ఇలాంటి బట్టతో పురుషులకు 
పంచలనబడే రోనవతులను తయారుచేసుకొనే విధానాలను, 
కట్టుకునే పద్దతులను వాడుకలోకి తెచ్చారు. పంచకట్టులో 
పంచలో కొంతభాగాన్ని కుచ్చిళ్ళుగా మడిచి రెండుకాళ్ళ 
మధ్యలో సుతం నమర్మాంగాన్ని వృషణాలను కదలకుండా 
జారకుండా పట్టివుంచే విధంగా వెనుకకు మడిచి గోచీలాగా 
నడుంభాగంలో బిగించడం జరుగుతుంది. 


ఈ నిధానంనల్ల పంచకట్టన వ్యక్తి కూర్చొనిఉన్నా 
నడుస్తున్నా పనిచేస్తున్నా గజ్జలకు బరుదులకు నమర్మాంగ 
భాగాలకు బాగా గాలి తగులుతూ ఆయాభాగాల్లో చెమటపట్ట 
కుండా చర్మవ్యాధులు పుట్టకుండా రక్షణ కలుగుతుంది. 
అంతేగాక నుర్మాంగాన్ని నృషణాలను కట్టివుంచడంనల్ల 
వృషణాలపై భారంపడకుండా, పేగుజారకుండా, బుడ్డదిగ 
కుండా,నుర్మాంగం బలహీనపడకుండా కూడా రక్షణ కలుగు 
తుంది. ఈ నిధంగా పంచకట్టుద్య్వారా పురుషులకు కలిగే 
ఆరోగ్యప్రయోజనాలు నేడు ధరించే సప్యాంట్‌ద్యారా కలుగు 
తాయో లేదో తెలుసుకుందాం. 


తీవ్రమైన మంచు కురుస్తూ చలిగాలులునీచే దేశా 
ల్లోని ప్రజలు ఆ చల్లదనం చర్మానికిసోకకుండా నడుంసురడ 
పాదాలవరకు పూర్తిగా కప్పివుంచే, గాలి చొరబడని విధంగా 
ఉండే బట్టలతో స్యాంట్లు తయారుచేసుకొని ధరించడం 
వారికనసరం కావచ్చు. కాని ఉష్లప్రాంతమైన భారతదేశంలో 
ఆ విధమైన స్యాంట్లను ధరించడం చేజేతులారా తమ ఆరో 
గ్యాన్ని తామే పాడుచేసుకోవడమౌతుంది. 


రందరిక [5 E2013 


ముఖ్యంగా ఈ స్యాంట్లద్యారా కొంచమైనా బయట 
గాలి లోపటికిపోదు. దానివల్ల లోపల గజ్జల్లో వృషణాల్లో 
మర్మాంగంపైన పిరుదులమధ్యన నడుంచుట్టు భాగాల్లో 
గాలి తగలక వేడిపుట్టి చెమటపట్టి దానినుండి అనేక రోగకార 
క క్రిములుద్భవించి ఆయా భాగాల్లో గజ్జి తామర చిడుము 
దురదలనంటి అనేకరకాల చర్మవ్యాధులు పుట్టుకొస్తయ్‌. 

అంతేగాక వృషణాలను గట్టిగా పట్టివుంచే పరిస్థితి 
స్యాంట్‌లో ఉండకసోవడంనల్ల కుడినైపుకో ఎడమవైపుకో 
వృషణాలను జారవిడిచివుండటంనల్ల పరుగుతీసేటప్పుడు 
పని చేసేటప్పుడు ఎగిరెటప్పుడు దూకేటప్పుడు సేగుజారడం, 
వృషణం క్రిందికి జారడం, బుడ్డదిగడం, మర్మాంగం ఒకవైపు 
కు నంగిపోవడం, నీర్య్వవాహకనాడుల్లో ఘర్షణపుట్టి నాడీబల 
హీనత కలగడంవంటి సమస్యలు ఉత్సన్నమౌతుంటయ్‌. 


ఏదిమంచో ఏదిచెడో - నిర్ణయించుకోండి 


సైన తెలిపిన విశ్లేషణను చదివి అందులోని యదా 
ర్జాన్న అర్హంచేసుకొని విదేశీవిక్స తవిధానమైన స్యాంట్లు ధరిం 
చడంమాని స్వదేశీ ఆరోగ్యనిధానమైన ధోవతులు ధరించడా 
నికి ప్రయత్నించండి. కష్టమైతే రోజూ కాకపోయినా సెలవు 
రోజుల్లోను పండుగలరోజున గుడులకు ఉత్సవాలకు నివా 
హాదిశుభకార్యాలకు వెళ్ఫెటప్పుడైనా పంచకట్టడం అలవాటు 
చేసుకుంటుంటే క్రమంగా స్యాంట్టు మానుకొని పూర్ణారోగ్యాన్ని 
పొందవచ్చు. శుభం. 


సైనస్‌వ్వాధి తగ్గిన - అనుభవం 


aq. 


పూజ్యలైెన పండిత ఏలూరి గురువుగారికి, అయ్యా! 
మేము గత రెండు సంవత్లూల నుండి మీరు చెప్పినటువంటి 
టి.వి. పోగ్రాములు చూస్తూ మేము ఇంట్లోనే మందులు 
తయారుచేనుకొని మా పిల్లలకు వచ్చినటువంటి జ్వరాల 
ను నయం చేసుకున్నాం. 

అలాగే మా అబ్బాయికి వచ్చిన సైనస్‌వ్మాధిని మరి 
యు ఊపిరితిత్తుల నెమ్మును నాసాతైెలంతో మరియు 
ఉత్తరేణిభస్మంతో బాగుచేనుకున్నాం. దీనికి మేము ఎంతో 
ఆనందంగా మిమ్ములని దేవునిగా ప్రార్షిన్తున్నాం. మీకు 
ఎంతో కృతజ్ఞతలు తెలుపుకుంటున్నాం. | 


బి.ఎల్‌. రామమూర్తి, మైదుకూరు, కడప జిల్లా, 
సెల్‌: 9652671826 
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OEE 'గర్భాశయం[ఎందుకు నిర్మించబడింది? 

స్త్రీల ప్రాణం గర్భాశయంలోనే ఉందని చెప్పవచ్చు. స్త్రీలకు రజస్వలైన నాటినుండ యాభఖైఐదు సంనత్సరాలవరకు 
శరీరంలోని అనారోగ్యకర విషపదార్ధాలన్ని చెడురక్తం రూపంలో గర్భా శయంగుండా బహిష్కరింపడుతుంటయ్‌. దేవుడు 
చేసే సృష్టికార్యాన్ని ఆయనకు బదులుగా భూమిపైన స్తీ నిర్వహిస్తుంది కాబట్టి ఎప్పటికప్పుడు స్తీ పరిశుద్దురాలుగా వుండ 
టంకోసం పీకి మాత్రమే భగవంతుడు ఈ అనకాశం కల్పించాడు. 

బుతువు స|క్రనమంగా జరుగుతున్నంకాలం స్త్రీలకు స వ్యాధి జనించదు. ఎప్పుడు బుతువులో అవకతనక జరిగి 
గర్భాశయంలో చెడురక్తం నిలవున్నప్ప్సుడు తక్షణమే అనేకరోగాలు కలుగుతయ్‌. ఏ కారణంచేతనైనా గర్భాశయాన్ని తీసివేస్తే 
దానిద్వారా బహెష్కురించవలసన నులినరక్తం శరీరంలోనే నిలున వుండిపోయి స్త్రీల నినాశనానికి మూలహతువౌతుంది. 
అందునల్ల పొరపాటుగా కూడా గర్భాశయాన్ని, అండాశయాలను తీసివేయించుకోకూడదని మా పియమైన కుమార్తెలకు, 
కోడళ్ళకు నచ్చజెబుతున్నాం. 

ఇప్పటికే తీసివేయించుకున్నవారు ఎన్ని కష్టాలు పడుతున్నారో ఆ కష్టాలను కొంతమేరకైనా పరిష్కరించగల 
మార్లాలేమిటో చెప్పబోతున్నాం జా(గత్తగా వినండి. 


గర్భాశయం పీకించుకోవడం - ఫ్యాషనా ? 


ఈనాడు స్త్రీలలో అధికశాతం నుంది నివాహమైన నాలుగైదేండ్రకే గర్ఫాశయాలను పీకివేయించుకుంటున్నారు. 
బహిస్టునియనూలు పొటించకపోనడంనల్ల ఏర్ఫ్సడే గడ్డలను అతిసులువుగా కరిగించుకునే ఎన్నెన్నో మార్లాలు ఇంటినిండా 
వుంచుకొని కూడా అ శ్రద్దవల్ల, సోమరితనంవల్ల, సానమురతనం 
నల్ల వైద్యుల మాటలు నమ్మి వారిమ్ఫత్యువును వారే కొని 
తెచ్చుకుంటున్నారు. 


ఒక కుటుంబంలో ఒక్కస్త్రీ గనుక గర్భాశయం 
కీ కివేయించుకుంటే ఆ తరువాత వారి కుటుంబంలో ఎవరి 
క్రి గర్భాశయంలో గడ్డలు పుట్టినా కూడా వెంటనే ముందు 
పీకేంయించుకున్న కొత్తగా గడ్డలు పుట్టినవారిని భయపెట్టి 
తనకు గర్సాశయం పీకిన వైద్యురాలివద్దకు తీసుకుపోయి, 
ఆమెకు కూడా గర్ఫాశాయాన్ని పీకివేయిస్తుంది. 

తరువాత ఆ ఇద్దరు కలసి మిగిలిన కుటుంబ 
సభ్యులందరికి గర్భాశయం కీ కివేయించుటలో ప్రధానహాత 
ను పోషిస్తూ కుటుంబ నినాశనానికి కారణమౌతున్నారు. 
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అంధరికి అతుక్వేదు జాక్‌ 26 25 


గర్భాశయం పీకించుకుంటే - ఏ నష్టం లేదా? 

నేటి ఆధునిక వైద్యులు, పిల్లలు పుట్టడం అయిపోయిన తరువాత ఇంక గర్భాశయంనల్ల ఏ ఉపయోగంలేదని దాన్ని 
తసింనిన ఏ నష్టం జరగదని ప్రజల్లో ముమ్మరంగా ప్రచారం చేశారు. 

పిల్లలు పుట్టిన తరువాత గర్భాశయంలో గడ్డలు రావడం, వాపురావడంనంటి అనేక సమస్యలు ఏర్పడుతుంటాయని, 
సక పిల్లలుకనే పనిలేదు కాబట్టి దాన్ని పీకివేయించుకున్నా . నష్టంలేదని ఆడసిల్లలకు వారి కుటుంబసభ్యులు చెప్పి 
కాన్సుకోసం శస్త్రచికిత్స చేసే సందర్భంలోనే గర్భాశాయాలను కూడా తీసినేస్తున్నారు. 

ఇలా వైద్యుల మాటలను నమ్మి గర్భాశయాన్ని తీసినేయించుకున్న స్రీలు రోజురోజుకు ఒక కొత్త రోగం తను 
శరీరంలో పుట్టడాన్ని గమనిస్తూ ఇన్ని రోగాలు ఎందుకొస్తున్నయో అర్హంగాక గర్భాశయం పీకిన వైద్యులవద్దకు పోయి 
అడుగుతున్నారు. ఆ వైద్యులకు కారణం తెలిసోతెలియకనో “ఈ సమస్యలకి గర్భాశయం తీసివేయడానికి ఏమీ సంబంధం 
లేదు. ఇలాంటివన్ని సహజంగా ఇవాలరేపు అందరికి వసూనే వుంటయ్‌” అని బుకాయిస్తున్నారు. 

చేసేదేమిలేక ఆ ఆడపిల్లలు రోజూ ఆసుపత్రుల చుట్టూ తిరగడానికి పూటపూట మందులు మింగడానికి అల 
వాటు పడుతూ క్రమంగా సకలరోగ(గస్తులై నముంచాన పడుతున్నారు. 


గర్భాశయంలో - క్యాన్సర్‌ ఎప్పుడొస్తుంది? 


ఆడపిల్లలు బహిష్టు నియమాలను పాటించకుండా బహిష్టు సమయంలో కూడా కారం,ఉప్సు,పులుపు, మాంసం, 
మసాలాలు తింటూ మామూలు రోజుల్లోలాగే వాహనాలపైన, వీధుల్లో తిరుగుతూ శరీరానికి శ్రమ కలిగించడంవల్ల క్రమంగా 
బహిష్టు నెలల తరబడి ఆగిసపోవడమో లేక నెలకు రెండుమూడుసార్డు రావడమో లేక వస్తే ఆగకపోనడమో నంటి సమస్యలు 
మొదలౌతుంటయ్‌. క్రమక్రమంగా కొంతకాలానికి గర్భాశయంలో నిలవుండిపోయిన మలినరక్తం వాయువుచేత (పేరేపించ 
బడి గడ్డలుగా రూసాంతరం చెందుతుంది. 

ఈ గడ్డల వల్ల బహిస్టు రాక, పొత్తి కడుపులో నొప్పునస్తూ గర్భ పరిక్షల వల్ల గడ్డల విషయం బయటపడుతుంది. ఆ 
సమయంలో బహిషస్టునియమూాలను చక్కదిద్ది రక్తగుల్మములనబడే ఆ గడ్డలను కరిగించే ప్రయత్నాలు మొదలు పెడితే 
ఐదారుమాసాలలో తిరిగి మరలా స్రీలు ఆరోగ్యనంతులౌతారు. కాని ప్రస్తుతం ఆ నిధానం అమనులు కాకుండా ఈ గడ్డల 
ను ఇలాగే వుంచితే క్రమంగా ఇని క్యాన్సర్‌ గడ్డలుగా మారతాయన ఈ సనుస్యకు గర్భాశయం తీసివేయడం ఒక్కటే పరి 
స్మార మార్గమని చెప్పి వైద్యులు మహిళలను భయబ్రాంతులకు గురిచేస్తున్నారు. 

నిజానికి ఆయుర్వేదంలో —™ గడ్డలను కరిగించే నూర్లాలు కోకొల్లలుగా ఉన్నయ్‌. అని తెలియక క్యాన్సర్‌ అనే 
మాటకు భయపడి గర్భాశయాన్ని పీకి వేయించుకున్న తరువాతే అసలు కధ ప్రారంభమౌతుంది. నెలనెలా బయటకు 
వెళ్ళే నములినరక్తం పోయేమార్గం లేకపోవడంవల్ల శరీరంలో నిలవుండిపోయి క్రమంగా అనేక క్రూరవ్యాధులను సృష్టిస్తూ 
క్యాన్సర్‌వ్యాధి ఏర్పడటానికి కారణమౌతుంది. (సశేషం) 

(వచ్చే సంచికలో “గర్భాశయం తీసివేసిన స్రీలు ఎదుర్కొనే సమస్యలు పరిష్కార మార్గాలు” తెలుసుకుందాం) 


సిద్ధనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి అనుమతితో 'అందరికి ఆయుర్వేదం' 'ఏల్లూరి' వారి 
శీ బసవేశ్వర ఆయుర్వేద బౌషథాలయం |__ సిద్దనాగార్జున ఆయుర్వేద బెషథాలయం 
నెం. 6-3-598/4, ఐసిఐసిఐబ్మాంక్‌ ఎ.టి.౨ం. డోర్‌ నెం. 9-2-188, రెజిమెంటల్‌ బజార్‌, గోపాలపురం 


బిల్లింగ్‌లో, వెంకటరమణకాలనీ చౌరస్తా, జైరతాబాద్‌, | పోలీస్‌స్టేషన్‌ దగ్గర, సికింద్రాబాద్‌-25, సెల్‌ : 9032361333 
హైదరాబాద్‌, సెల్‌ : 8499991318, 8464989834 మావద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపతికలు 


మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, . : 
గ్రంధాలు, జెషథధాలు, మూలికలు, సి.డిలు లభించును గ్రంధాలు, జొషధాలు, మూలికలు, సిడిలు లభించును. 


= _ఈక్మరలా కందిలలు వ్భిజవారటుణు.త్లో 


ta 
—_— 
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అందాన్ని, ఆరోరగ్యాన్సి కోరుకునే 


Manse) గమునించవఏలనసిని - ఏధానాం౦తాలు 


నూనవులకు శారీరక 


అంగాల ఎదుగుదల ఇరభై 


సంనత్సరాల సరె ఉరి 
టుంది. ఆ తరువాత ఎం 
త గింజుకున్నా ఎదుగుదల 
రాదు. కాబట్టి శరిరాన్ని 
దృఢంగా,అందంగా తీర్శి 
 దిద్దినట్టుగా తయారుచేసు 
|g) 'కోహాలంటే యౌననశక్తుల 
ను వృధాచేయకూడదు. 


శ్రా రోజూ వ్యాయామం, పప్రాణాయామంద్వ్యారా 
పంద్ద్లు, సాలు, తేనె, వెన్న మీగడ, నెయ్యి నీటిని భుజించడం 
ద్వారా నునుపైన కోమలమైన, దృఢమైన శారీరక అంగాల 
ను పరిపుష్టంగా శతవసంతాల నరకు సంతరించుకోవచ్చు. 


శాఇరవై సంవత్సరాలవరకు ఏ యువతి, ఏ యున 
కుడ శృంగార సంబంధమైన ఆలోచనలులేకుండా ఆ అస 
భ్యదృశ్యాలు చూడకుండా, ఆ అనుభూతులకోసం వెంపర్ణా 
డకుండా ఇంద్రియ నిగహులై ఉంటారో ఆ యువతీ యున 
కుల సౌందర్యం శాశ్వతంగా చిరకాలముంటుంది. 


దక శృంగారభాననలు జను అల్లకల్లోలం చేయ 
కుండా ఉండాలంటే ముందుగా మీరు సినిమాలు, టి.విలు 
చూడటం తక్షణమే మానివేయాలి. 

(కా శృంగారకథలు గుప్తిస్తున్న చెత్తప(తికలను చద 
వటం, ఇంటర్నెట్‌లు చూడటం నిరమించాలి. 

శా ఈ అలవాట్లు మానటంవల్ల మీ మనసులో 
పేను దోమునంటి పనికిమాలిన వ్యామోహాలు పుట్టకుండా 
బోలెడు సమయం మీకు కలిసివస్తుంది. 

శాఆ సమయంలో మీమీ చదువులకు సంబంధించిన 
పుస్తకాలతోసాటు మానసిక విశాాంతికోసం మన భారతీయ 
సంస్కృతిని తెలిపే అదూత గంధాలు చదవండి. 


—— చ -సేవిస్తుః జు ట్ట చై సపిండం?ా 


ఏిటివల్ల మనోనికాసం, ప్రాపంచిక పరిజ్ఞానం, భవి 
ష్యత్తుపట్ల స్పష్టమైన అవగాహన పెరుగుతయ్‌. 
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ప్రకా ఎక్కువసే _ చదనటంవల్ల ఎప్పుడూ మనసు 
అలసట చెందదు. చాలాసేపు చదివానని నెంతో కష్టపడ్డానని 
మనమీద మనమే జాలిపడిన మరుక్షణం, నమునసు అలసి 
పోయినట్లుగా తలనొప్పి వచ్చినట్టుగా ఉంటుంది. కాబట్టి 
నింతసేపు చదివినా మీ మీద మీరు జాలి జూసించుకోకండి. 


కా చదవటం ద్వారా ఎక్కున సమయాన్ని సద్విని 
యోగం చేశానని, దానినల్ల నాకెంతో విజ్ఞానం కలిగిందని 
సంత్సస్తిపడండ. అపుడు మీ మనోకవాటాలు మరింతగా 
వైశాల్యం పెరిగి ఇంకా ఇంకా చదివేటట్లు చేస్తయ్‌. 

కా ఈనాడు మన కోర్సుర్లో ఉన్న చదువుకు రెపు 
జీవితంలో ఎదుర్కోబోయే సమస్యలకు సంబంధంలేదు. 
కాబట్టి సిలబస్‌ పుస్తకాలు చదవటంవల్ల పుస్తకాల పురుగుల్లా 
నమూరటంతప్స ప్రయోజనముండదు. 

కా అందువల్ల ఆ పుస్తకాలతోపాటు మన భారతీ 
యుల గతచరిత్ర, నున సంస్కృతి, సంప్రదాయాలు, గత 
కాలపు పరిశోధనలు, కుటుంబ ఆరోగ్య సామాజిక స్థితి 
గతులు, దేశచరిత్ర, దేశంకోసం పోరాడిన యోధుల చరి 
త్ర మొదలైనవి చదనటంద్య్వారా మీలో జ్ఞానసంపద హమాల 
య శిఖరంలా పెరుగుతుంది. మీమీద మీకు ఆత్మవిశ్వాసం 
అధికమౌతుంది. ఎంతమందిలో మీరున్నా మీకొక ప్రత్యేక 
మైన నిలువ, గౌరనం, ప్రముఖస్థానం లభిస్తుంటయ్‌. ఐ.ఏ. 
యస్‌, ఐ.పసి.యస్‌.వంటి కోర్సుల్లో విజయం సాధించిన 
వారంతా ఈ విధంగా కృషిచేసినవారే. 


శా ఎప్పుడూ పొరపాటున కూడా తల్లిదండ్రులను, 
నానమ్మ, అన్మమ్ము, తాతయ్యలను, గురువులను తదితర 


పెద్దలైన బంధువులను లెక్కలేనట్టుగా మాట్లాడవద్దు. వారి 


ని గారనించటం, అభిమానించటమే మీ జీవనవిజయానికి 
డం నగ్నసత్యం ఎప్పుడు మరచిపోవద్దు. 


EE 30m సాలు పంచద్దారలత్ర 
పరుగుతురది అదు 


శ్రా శృంగారభావనల సుడిగాలిలో ఇరుక్కొని భావ 
ప్రాస్తి కోసం హస్తప్రయోగం,స్వలింగసంపర్కం లేదా పరస్త్రీ, 
పురుషులతో సంభోగం లేదా పైన అనే బురదలో ఇరు 
కోవటం, ఇలాంటినన్ని స భవిష్యత్తును పాతాళానికి 
త్రొక్కివెస్తాయని, బ్ర తల్లిదండ్రుల ఆశల్ని అడయాశలు 
చేస్తాయని సదా గుర్తుంచుకోండి. 


శా లేతప్రాయంలోనే అంటే శారీరక అంగాలు 
అప్పుడప్పుడె ఎదుగుతున్న దశలోనే వాటిని పూర్తిగా ఎదగ 
సీయకుండా అడ్ల్డదార్లుతొక్కి ం అందాన్నిఆరోగ్యాన్ని పాడు 
చేసుకోకండి. 


శా ఎందుకంటే లెత ప్రాయంలోని మనసు ఎటు 
గాలికొడితే అటువైపు వెళ్ళే గాలిపటంలా ఉంటుందని పైన 
చెప్పాం. అందునల్ల స్థిరత్వంలెని నయసులో (పేమలఅని, 


పైయసిఅని పీయుడని మీరు చేసే ఆలోచనల్లో యుక్తా 


యుక్తమైన విచక్షణుండదు. 


కా మొండితనంగా తల్లిదండ్రులను ఎదిరించి 
(్రమపిచ్చిలో పడి చదువులు పాడుచేసుకుంటే తరువాత 
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శ్రా ఇరవై సంవత్సరాల తరువాత మనసులో నుంచి 


పరిణతి కనిపిస్తుంది. తొందరగా ఏ వ్యామోహాల్లోను ఇరు 


క్కోరు కాబట్టి ఆ వయసు వచ్చేవరకు (్రేమపిచ్చిలో, 
కామపిచ్చిలోపడి అందమైన భవిష్యత్తును అంధకారం 
చేసుకోకండి. 

శా ఇరవైఏండ్లలోపుగా శారీరక అందాలను పొందు 


పరచుకోవాలంటే ఏీధితిండ్లు నూనితిరాలి. ఐస్‌ క్రీమ్‌లు, 


కీతలసానీయాలు, ఫాస్ట్‌ఫుడ్స్‌ అసలు పనికిరావు. మీ బుర్ర 
కు ఎక్కటంకోసమే ఈ నిషయాలను పదేపదే మీకు చెబు 
తున్నాం. ఇందతా నద ప్రైమతో చెప్పేదే, 

కా ఒక క్రమబద్దమైన నిర్దుష్టమైన దినచర్యను 
ఏర్సరచుకొని దీనిని అలవాటు చేసుకోవాలి. పద్మవ్యూహం 
లాగా మీ చుట్టూ అలుముకున్న ఆధునిక నిషనాగరికత 
నుంచి మిమ్ముల్ని స్పీరే కాసాడుకోవాలంటే దానికి భారతీయ 
మహర్పులు సూచించిన 'ధ్యానంి ఒక్కటే సరైన ఏకైకమార్గం. 

ఆనాటి భారతయుద్దంలో ద్రోణాచార్యుడు పన్నిన 


పద్మవ్యూహంలో అభిమన్యుడు ఓడిపోయి చనిసోయినా, 


ఈనాటి నవభారత అభిమన్యులైన మా ప్రియమైన యువతి 
యువకులు ఆధునిక విషసంస్కృతి అనే పద్మవ్యూహాన్ని 


నంత పశ్చాత్తాపపడినా సోయినకాలం దాంతోసాటు ఆ 


ఛేదించి నిజేతలై వెలుగొందాలని మనసారా ఆశిస్తూ అభిల 
కాలంలో పోగొట్టుకున్న ఆరోగ్యం తిరిగిరావు. 


షిస్తూ ఆశిస్సులందిస్తున్నాం. 


చాలారకాల వ్యాధులు తగ్గిన - అనుభవం 

మూజ్యలైన ఐలూరి గురువుగారికి హృదయపూర్వకంగా పాదపద్మములకు 
నమస్కరించి వ్రాయునది. నా పేరు బత్తుల వరలక్ష్మి. గత కొద్ది సంవత్లూల నుండి 
మీ కార్యక్రమాలను చూస్తూ అందరమూ ఆరోగ్యవంతులుగా జీవిస్తున్నాం. ఎంతో 
నా నిస్వార్థంతో మీ జ్ఞానసంపదను మాకు పంచి మా జీవితాలకు వెలుగుబాట వేసారు. 
మీ కార్యక్రమాలు చూసి సమస్య వచ్చూక కాకుండా అనలు సమస్యే రాకుండా మమ్ముల 
[ను మేము కాపాడుకోగలుగుతున్నాం. మీరు సదా ఆయురారోగ్మా లతో మీ సేవలు 
మానవాళికి అందించాలని ఆ దేవుని కోరుతూ మీకు సపితర న్నాం క్రింద 

తెలిపిన ఎన్లోరోగాల నుండి మీ కానుకలద్వారా శాశ్వత పరిష్కారం పొందామని తెలిపేందుకు ఆనందంగావుంది. 


1) మలబద్దక సమస్యకు - కరక్కాయ, బెల్లం, సునాముఖి మాత్రలు 2 అజీర్ణసమస్యకు : పుటినారనం, అల్లంరనం, 
తేనె ౩) దీర్గ, ర్పద్యష్తికి : ens రెండుముక్కురంధ్రాల్లో వేసుకోవడం 4) అతిపైత్మా నికి: అతిమధురం, గులాబీపాకం 
5 సయాటికాకి : వావిలిమాత్రలు ఠ మూత్రంలో మంటకు ధనియాల కషాయం 7 చుండ్రుకు : పాలలో నానబెట్టిన 
గసగసాలముద్ద తలకు పట్టించడం 8) నులి పురుగులకు : ఆవాలపాొడి, పెరుగు కలిపి వాడటం, ఈ విధంగా జలు 
బుకు, నీళ్ళవిరేచనాలకు, నిద్రలో పక్కతడిపే సమస్యకు, పిల్లల ఎదుగుదలకు, జుట్టు పెరగడానికి, కండ్లలో మంటలకు 
ఇంట్లోనే మందులు తయారుచేనుకొని బాగుపడ్డామని తెలియజేయడానికి ఎంతో సంతోషంగా వుంది. గురువుగారు 
మీకు ఎంతో బుణపడివుంటాం. జై ఆయుర్వేదం. 


బత్తుల వరలక్ష్మి, మాకవరపాలెం, ప్‌ జిల్లా, సెల్‌ : 9492031061 


అందరికి ర్రాయుర్వదరా E2013 


తలవెంట్రుకలూడుతున్స్నాయని 
బాధపడుతుంటే - ఊడటమాగుతుందా? 


ప్రియమైన బిడ్డలారా! మనలో నూటికినూరుమందికి తలవెంట్రుకలు 
ఊడిపోతున్నయ్‌. చిన్న ఏ వయసులోనే తెల్లగా నెరసిపోతున్నయ్‌. ఎంతోమందికి 
పాతికేళ్ళు te బట్టతలలొస్తున్నయ్‌. ఇంతనష్టం జరుగుతున్నా 
1 ఇంకాఆంకా వినాశకరమైన విదేశీ వికృతపదార్లాలనే వాడుతూ మరింతగా 
నష్టపోతున్నాం. ఎప్పటికైనా కళ్ళుతెరవగలమా? ఆలోచించండి? 


ne 


బిడ్డలారా! ఆయుర్వేద అంగళ్ళలో 'ముల్తానినుట్టి” దొరుకుతుంది. అది 100గా, తీసుకొని మెత్తగానూరి తగినన్ని 
నీటితో కలిపి పదార్థనుంతా మెత్తని గుజ్బ్జాలాగా ఉండలు ఉండలుగా లేకుండా పిసికి రూా 
తయారుచేయండి. 
ఈపదార్గాన్ని నిదానంగా తలవెంట్రుకలను పాయలుపాయలుగా నిడదీస్తూ (i PE En. 
కుదుళ్ళలోకి ఇంకేవిధంగా చేతి మునివేళ్ళతో మృదువుగా మర్దనచేయండి. అరగంటసేపు ర్మ స A 
అలాగేవుంచి చలికాలంలో వేడినీటితోనూ, ఎండాకాలంలో చన్నీటితోనూ తలస్నానం | Pr 
చేయండి. ఈ నిధంగా అయిదురోజులకొకసారి చేస్తుంటే వెంట్రుకలూడటం ఆగిపోతుంది. 


శనీగీపిండీతో - మెరిసే వెంట్రుకలు 


సైన చెప్పిన విధంగా ఆచరించి వెంట్రుకలను దృఢంగా తయారుచేసుకున్న తరువాత మంచి శనగపిండి తగినం 
త తీసుకొని మంచినీటిలో కలిపి మెత్తగా పిసికి గడ్డలులేకుండా గుజ్జాలాగా తయారుచేసి కొద్దికొద్దిగా చేతితో తీసుకుంటూ 
తలవెం[ట్రుకలకు లేపనంచేయాలి. మాడుకంటుకునే విధంగా వెంట్రుకల లోపలికి తగిలేవిధంగా మృదువుగా వేళ్ళతో 
మర్హన చేయాలి. ఒకగంట అలాగే వుంచి తలారిన తరువాత గోరువెచ్చని నీటితో తలస్నానంచేయాలి. 


ఈ నిధంగా నారానికి రెండుసార్లు శనగపిండితో తలస్నానం చేస్తుంటే తలవెంట్రుకలన్ని శుభపడటమేకాక నసిలమిల 
మెరుస్తూ మృదువుగా పొడవుగా పెరుగుతయ్‌. 


గిమ్మరీసంతో నిండుగా - వెంట్రుకలు పుష్టేరాన౦డి 
ప్రచారసాధనాల్లో, ఊకదంపుడు ప్రకటనల్లో చూసించిన కేశసౌందర్యసాధనాలను వాడివాడి చిన్నవయసులోనే తల 
ముందువైపు మాడుపైన జుట్టూడగొట్టుకొని ముఖసాందర్యాన్ని చేజేతులా పోగొట్టుకున్న యునతీయునకులంతా చెప్పబోయే 
సులువైన మార్గంతో పోయిన వెంట్రుకలను మి స్వయంకృషితోనే తిరిగి పుట్టించండ. 


అవసరమైనంత అంటే ఒకటిరెండు చెంచాలు నిమ్మరసం తీసుకొని అందులో నాలుగోవంతు పంచదార నేసి కరి 
గించి ఆ మిశ్రమాన్ని గతంలో వెంట్రుకలూడిపోయినచోట మెల్లగా మృదువుగా అయిదునుండి పదినిమిషాలసాటు రోజూ 
నిద్రించేముందు రుద్దండి. రుద్దిన తరువాత పైన ఒక నూలుబట్ట కట్టుకొని పడుకొని ఉదయం స్నానంచే* నటప్పుడు గోరు 
వెచ్చని నీటితో శుభం చేస్తుండండి. పొరసొటుగా కూడా షాంపోలను వాడకూడదు. ఇలా పట్టువదలకుండా తొందరపడ 
కుండా ప్రయత్నిస్తుంటే ఫలితం మీసొంతమౌతుంది. 
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భూవిషాన్సి మానవవిషాన్ని విరిచివేపి 


ill 


\ 


ఆయురారోగ్యాలనందించే అమ్మ - మన తుల.కమ్ము 


T 


ఎటుచూసినా - విషమే 

ప్రియమైన బిడ్డలారా! ఈ ఆధునిక మహమ్మారియుగంలో మానవజీవితమంతా అతి 
భయంకరమైన నిషాలతో నిండిపోయింది. ఏ ఆహారం తిందామనుకున్నా ఏ. ౨తెని 
తాగుదామనుకున్నా ఆఖరికి గాలి పీల్ఫుకుందామనుకున్నా కూడా అన్నింటినిండా అభేద్యమైన 
అంతులేని హాలాహలం నిండిపోయివుంది. ఇది రోజురోజుకు తీవరూపం దాలుస్తూ 
ఇంటింటికీ నునిషి మనిషికి వ్యాపిస్తూ ఈ భూమిపైవున్న మానవులందరినీ వ్యాధి (గ్రస్తు 
లుగా మార్చివేసింది. 

ఆ నిష ప్రభానంతో ఈనాడు క్యాన్సర్‌ మహమ్మారి మనిషినునిషిని ఆవహించింది. 
శరీరంలో మూత్రపిండాలు, కాలేయం, గుండె, మెదడునంటి ప్రధానభాగాలన్నీ విషముయంగా 
మారిపోయినయ్‌. ఈ నికృష్ణస్థితిలో సకల మానవాళిని కాపాడగల ఏకైక ఓషధి తులసి 
మాత్రమే. ఇంటింటా కృష్ణతులసిని లక్ష్మితులసిని పెంచుకుంటూ వాటి సాయంతో 
దీర్చరోగాలకు బలికాకుండా ఎలా సంరక్షించుకోవాలో తెలుసుకుందాం. 


రోజూ తాగేనీటీలో - తులసీ, ఉసిరికీలను కలపరడీ 
ప్రియమైన సాఠకులారా! (ప్రతిరోజు రాత్రి నిద్రించబోయేముందు లేదా సాయంకాలం రేపటిరోజుకు అవసరమైన 
తాగునిటిని మట్టికుండలో పోసి అందులో సూర్యాస్తమయానికన్నా ముందే సేకరించిన పది కృష్ణతులసి లేదా లక్ష్మితుల 
సిదలాలను వాటితోపాటు పది ఎండు ఉసిరికముక్కలను చేసి మూతపెట్టి ఉంచండి. 


ఉదయానికల్లా ఆ నీటిలోని సకల నూలిన్యాలు వ్యాధికారక సూక్ష్మజీవులు నిర్మూలనం కాబడి ఆ నీరంతా 
అమృతజలంగా అపూర్వ జౌషధజలంగా మారతయ్‌. ఇక ఆ రోజంతా పిల్లలు పెద్దలు పరిమితంగా ఆ నిటిని సేనిస్తుండాలి. 


అన్నం, కూరీలు వండేటప్పుడు - తులసిపాొడి వేయండి 
ప్రియమైన తల్లులారా! మనం అన్నంగా పందుకునా బియ్యంగాని మరే ఇతర ధాన్యమైనా ఏ ఆకుకూరలైనా 
కాయగూరలైనా ఈనాడు నిషరసనాయనిక ఎరువులతో పురుగుమందుల వాడకంతో మాత్రమే పండించబడుతున్నయ్‌. 
పురుగులను చంపే ఆ విషపుమందులు మానవులను కూడా ఖచ్చితంగా చంపుతాయనటంలో ఆశ్చర్యమేమీలేదు. 


మనలను రోజురోజు చంపుతున్న ఆహారంలోని విషపదార్థాలను సమూలంగా సంహరించగల తులసితల్లిని ఆహార 
పదార్థాల వాడకంలో కూడా మనం ఉపయోగించుకొని తీరాలి. మీరు అన్నం వండేటప్పుడు అందులో అందుబాట్లోవుండే 
మూడు తాజా తులసిదళాలు లేకుండా మూడుచిటికెల తులసదళాలచూర్లం వేసి వండండి. అలాగే పప్సుకూర, పప్పుచారు, 
రసంవనంటి నంటకాల్లో కూడా చిటికెడు మోతాదుగా తులసిపొడిని వేయటం మరువకండి. 


ఖర్చులేని కష్టంలేని అన్నిరకాల అపకారాలను అనారోగ్యాలను హరించివేయగల మనందరికీ తెలిసిన ఈ చిన్న 
నూర్లాన్ని రోజూ అనుసరించడంద్యారా మనం ఆయుషస్మంతులంగా వర్ధిల్లనచ్చు. శుభం. 


a రాయుర్వదరా E2013 


వాత విత0 కం అనబడే మూగురీకాల షూనవులికు 
మువార లందించిన మూడువిథారి దర్గటనవార్లాల 


ప్రియపాఠకులారా! మనమంతా సుదీర్ణమైన యౌవనసంపదలతో దీర్భకాలంపాటు 
సుఖసంతోషాలతో జీవించ గలిగిన మార్గాలు మన కళ్ళముందే కనులపండుగగా మన 
భూమితల్లిచేత సృష్టించబడి ఉన్నయ్‌. మన పూర్వీకులైన మహర్షులు వాటిపైన ఎన్నెన్నో పరి 
శోధనలుచేసి తమపైన ప్రయోగించుకొని తమ ఆయురారోగ్యాలను, యౌవనసౌందర్యాలను 
పెంచుకొని తమ అనుభవాలను దాచిపెట్టకుండా వారి బిడ్డలమైన మన భారతసంతతికోసం 
' సవివరంగా వారి రచనలద్వారా మనకందించారు. ఆ వివరాలు తెలుసుకుందాం. 


మనుషులు మూదురీకాలు 
| ఈ అనంతమైన సృష్టిలో సృష్టి స్థితి లయ అన్నట్లుగా, కర్త కర్మ క్రియ అన్నట్లుగా 
f (బ్రహ్మ విష్ణు మహాశ్య్వరుడు అన్నట్లుగా, సరస్వతి లక్ష్మి పార్వతి అన్నట్లుగా, నిప్పు స్తీర్తు 
గాలి అన్నట్లుగా మూడురకాల |ప్రధానశక్తులు నిర్మాణమై ఉన్నయ్‌. & మూడుశక్తులే 1) 
వాత ప్రకృతిగల మనుషులని 2) పిత్తప్రకృతిగల నునుసులని 3) కఫ ప్రకృతిగల మను 
షులని మూడునిధాలుగా నిర్మాణమైవున్నయ్‌. 


ఈ మూడురకాల స్త్రీపురుషుల్లో ఒక్కూక్కరి తత్వం స్వభానం లక్షణం వేర్వేరుగా ఉంటయ్‌. అందరికి ఒకేరకమైన 
ఆలోచనగాని అభిరుచిగాని ఉండదు. అలాగే ఈ మూడురకాల మానవులకు కలిగే వ్యాధులు కూడా వేర్వేరుగా వుండ 
వారికుపయోగపడే బౌషధాలు కూడా వేర్వేరుగానే వుంటయ్‌. 


దిన్ని గమనించిన మహరులు . స్వభానంగల మానవులు ఏయే పదార్థాలను బౌషధంగా వాడుతూ తమ ఆరోగ్యాన్ని 
ఆయువును కడదాకా సురక్షితంగా ఎలా కాపాడుకోవచ్చో తమ పరిశోధనలద్వారా నిరూపించి సిద్దాంతీకరించారు. 


ఆ వివరాలను తెలుసుకొని ఎవరికనసరమైనని వారు తయారుచేసుకొని వాడుతూ ఆఖరిశ్వాసదాకా అందచందాల 
ఆనందబ్బందావనంగా జీవితాన్ని సుఖనుయంచేసుకుందాం, సాటి మూనవులందరికీ పంచిపెడదాం. 


వాతశరిరీలకు - వఠాల కానుక 


శరీరంలో నలుపురంగు అధికంగా ఉండి, ఆలోచనల్లో వాయుస్వభానం కలిగివుండి జీనితంలో ఎక్కువగా వాత 
సమస్యలనే ఎదుర్కొనే వాత ప్రకృతిగల స్తీపురుషులంతా చెప్పబోయే ఆరోగ్యనూర్తాన్ని అనలంబించండ. 

ఉసిరికబెరడు చూర్లం 200గా, దోరగావేయించి దంచిజల్లించిన నల్లనువ్వులచూర్లం 200గా, పసుపుపచ్చని 
కరక్కాయబెరడుచూర్లం 200గ్రా, తీసుకొని మూడింటిని కలిపి పలుచని నూలుబట్టలో నస్రఘాళితంపట్టి గాజుసీసాలో నిల 
నజేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్ణాన్ని రోజూ ఉదయం పరగడపున ఒకసారి, రాత్రి ఆహారానికి గంటముందు మరోసారి ౩గ్గా, చూర్ణం 
మోతాదుగా ఒక కప్సు మంచినిటితో కలిపి సనించాలి. ఇలా ఎంతకాలమైన సేవించవచ్చు. దీనివల్ల కలిగే ప్రయోజనం 
వ్యాసం చినరలో చదవండి. 


పత్తశరీరీలకు - ప్రియమైన కానుక 

శరీరంలో ఎరుపురంగు అధికంగా ఉండి, ఆలోచనల్లో 
ఆవేశస్వభానం కలిగివుండి శరీరంలో ఎక్కువగా అతివేడి 
సమస్యలనే ఎదుర్కొనే పిత్తప్రకృతిగల స్రీపురుషులంతా 
చెప్పబోయే ఆరోగ్యమారాాన్ని అవలంబించండి. 

ఉసిరికబెరడుచూర్లం 200గ్రా, తిప్పతిగ సమూల 
చూర్లం 200గ్రా, వేళ్ళతోసహా తెచ్చి కడిగి ముక్కలుచేసి 
ఆరబెట్టి దంచి జల్లించిన పల్లేరుసమూలచూర్లం 200గ్రా, 
తీసుకొని మూడింటిని కలిపి పలుచని నూలుబట్టలో వస్త 
ఘాళితంపట్టి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ చూర్గాన్ని రోజూ ఉదయం పరగడపున ఒకసారి, 
రాత్రి ఆహారానికి గంటముందు మరోసారి ౩గ్రా; చూర్లం 
మోతాదుగా ఒకచెంచా ఆవునెయ్యి, ఒకచెంచా చెక్కరలతో 
కలిపి సేవించాలి. ఇలా ఎంతకాలమైన సనించవచ్చు. దిని 
వల్ల కలిగే ప్రయోజనం వ్యాసం చివరలో చదవండి. 


కఫశరిరీలకు - కమనీయ కానుక 

శరీరంలో తెలుపురంగు అధికంగా ఉండి, ఆలోచనల్లో 
నిదానస్వభానం కలిగివుండి శరీరంలో ఎక్కువగా కఫసమస్యల 
నే ఎదుర్కొనే కఫ ప్రకృతిగల స్తీపురుషులంతా చెప్పబోయే 
ఆరోగ్యమార్తాన్ని అవనలంబించండి. 

ఉసిరికబెరడుచూర్లం 1007, దోరగావేయించి దంచి 
జల్లించిన నల్లనువ్వులచూర్ణం 100గా, సమూలంగా తెచ్చి 
కంగన ఆరబెట్టి దంచి జల్లించిన గుంటగలగరచూర్లం 200గా, 
పటికబెల్లం 400గ్రా, తీసుకొని అన్నింటిని పలుచని నూలు 
బట్టలో వ(స్రఘాళితంపట్టి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 
ఈ చూర్గాన్ని రోజూ ఉదయం సరగడపున ఒకసారి, రాత్రి 


dil 


అందరికి రాయుర్వదరా P5201 


ఆహారానికి గంటముందు మరోసారి 3(గా, చూర్లం మోతా 
దుగా ఒక కప్పు మంచినిటితో కలిసి సనించాలి. ఇలా ఎంత 
కాలమైన సేవించవచ్చు. దీనివల్ల కలిగే ప్రయోజనం వ్యాసం 
చివరలో చదవండి. 


సై మూడు ప్రయోగాలతో - ఏ6 ఫలితాలు కలుగీతీయ్‌? 
వాత పిత్త కఫ స్వభావాలకు చెందిన మూడురకాల 
నమూనవులు పైన తెలిపిన ఆయా 
స్వభావసంబంధమైన జిషధా 
న్ని 6 బుతువులు అనగా ఒక ee ద ధ్ర 
సంవత్సరం పూర్తయ్యే నరకు శ్రర 
నిడవకుండా వాడాలి. నిటికి 
ప్రత్యేకంగా 3 కఠినమైన పథ్యం 
పాటించవలసిన అనసరంలేదు. 
మూడుమాసాలు ఈ 
ఆహారౌషధాలను సేవించేటప్ప 
టికి శరీరంలో అపూర్వమైన శక్తి 
ఉత్సన్నమౌతుంది. దోషాలు సమానమై ధాతువులు పుష్టినం 
తమై యౌవనం పునరుజ్జీవనమౌతుంది. అరవైయేండ్లు 
నిండినా కూడా వారిలో వార్థక్యలక్షణాలు కనిపించవు. 


ఉదరశుద్ది : రెండు చెంచాల అల్లంరసం, రెండు 
చెంచాల తేనె, నాలుగుచెంచాల వంటాముదం కలిపి మూడు 
సార్లు పొంగించి దించి గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత తెల్ల 
వారుజామున సనిస్తే నాలుగైదుసార్లు సుఖవిరేచనమై 
ఉదరశుద్ది జరుగుతుంది. 

ఇలా శుద్ది చేసుకున్న తరువాత అశ్విని నక్షత్రంలో 
శుక్తపక్షప్రారంభం నుండి ఈ బౌషధాలను సేవిస్తే సత్వర 
ఫలితం కలుగుతుందని మహర్తుల ఆజ్ఞ. 


భయంకర చర్మవ్యాధి తగ్గింది 

అ పూజ్యలైన ఆయుర్వేద మహర్షి ఏలూరి గురువుగారికి ధన్యవాదాలు. 
గురువుగారు నేను గత కొద్ది సంవత్లరాలుగా వంటిపై భయంకరమైన పుండ్లతో, 

"1 %మచ్చలతో బాధపడ్డాను. మీరు టి.వి.ల్లో, పత్రికల్లో సూచించినట్టుగా జౌషథాలను 
గీ! "శయారుచేనుకొని క్రమంగా బాగువడ్డానని తెలియజేస్తున్నందుకు ఎంతో 
క సంతోషంగా వుంది. ముదిరిన వేపబెరడు కషాయం, సనండ్రచెక్క కషాయం, 
““మంజిష్టాది కషాయం, గోఅర్మం (లోపలికి,బయటకి, సుగంధామ్యతం, త్రిఫల 
" కల్పం, సింధూరాదితైలాలను వాడి నా వ్యాధిని నయంచేసనుకున్నాను. 


2 ఆఅత్రుదం జావ 20౪ 


గృహలష్మీ చికిత్సలు ఓ గృహలక్ష్మీ! వాతనొప్పులను ఇంట్లోనే తగ్గించు! 
మనిండ్లల్లో పెద్దలకుగాని మీకుగాని మెడనొప్ప్సులో నడుంనొప్పులో 
మోకాళ్ళ నొప్పులో ఏ విధమైన వాతనొప్పులు వచ్చినాకూడా వాటిని నీ అందుబాట్లో ఉండే ఎల్లిసాయతో పరిష్కరించగల 
ముని ప్రతీ ఇల్లాలు తెలుసుకోవాలి. 
వెల్లుల్లిని పై పొట్టుతీసి లోపల చిన్నచిన్న రెబ్బ లుగావున్న వాటిని రెండు ముక్కలను 
మాత్రమే తీసుకొని గుజ్జాలాగా నూరి ఒకగిన్నెలో చేసి అందులో పటికబెల్లం 35(గ్రా, పావులీటర్‌ 
మంచినీరు కలిపి చెంచాతో బాగా కలబెట్టి బట్టలో వడపోసుకొని ఆ నీటిని రోజూ రెండుపూటలా 
ఆహారానికి అరగంటముందు * సినిస్తుంటే నిధమైన వాతనొప్ప్సులైనా కీళ్ళనొప్పులైనా ఒకటిరెండు 
వారాల్లోనే పూర్తిగా తగ్గిపోతయ్‌. 


అయితే దాంతోపాటు ఆవనూనె 50గ్రా, తీసుకొని గోరువెచ్చగా వేడిచేసి అందులో 
ముద్దకర్ఫూరం 5గ్రా, కలిపి కరిగించి ఆ నూనెతో నొప్పులపైన రెండుపూటలా ముర్పనచేస్తుంటే 

వాతనొప్పులు ఇంకాత్వరగా తగ్గిపోతయ్‌. 
మొలలవ్యాధిని - ఇంట్లోనే సమూలంగా తగ్గించండి 


బంతిపూలరేకులు 50గ్రా, రసాంజనం 50గా, గింజలు తీసిన ఎండు ద్రాక్షపండ్లు 35గ్రా, తీసుకొని మూడింటిని 
కలిపి రోట్లోనెసి అతిమెత్తని గుజ్జుగా నూరి శనగగింజంత ప్రమాణంగా గోలీలు కట్టి నీడలో గాలి తగిలేచోట ఆరబెట్టి బాగా 
నిండిన తరువాత నిలవజేసుకోవాలి. రోజూ రెండుపూటలా ఆహారానికి అరగంటముందు వ్యాధి పరిస్థితినిబట్టి ఒకటి లేదా 
రెండు గోలీలు మంచినీటితో * సివిస్తుంటే వారంరోజుల్లో అన్నిరకాల మూలన్యాధులు నిర్మూలనమౌతయ్‌. 


ఈ మానం గిపత౭రక్ర్షణకు వితాళమిచ్చిన దాతలు 


శ్రీ జె. ఉమాఅస్సారావు, గుంటూర్‌ రూ. 3,000/- 
(శీ ఇ. దశరథ నాగమణి,శేర్‌లింగంపల్లి, హైద్రాబాద్‌ రూ. 2,000/- 


ఢీ వరిగొండ వెంకటకృష్ణ, ధవలెశ్వరం రూ. 1,500/- 

శ్రీ జి. దానియేల్‌, నెల్లూర్‌ రూ. 1,500/- 

థీ పమ్మరాజు రామారావు, పద్మారాన్‌నగర్‌ రూ. 1,500/- 

శిమతి నిములమ్మ, కె.జి.ఎఫ్‌,కర్ణాటక రూ. 1,500/- mm, 2Zy 

శ్రీమతి మైలపల్లి లక్ష్మి, వైజాగ్‌ రూ. 1,500/- _(శీనుతి mh జా వైజాగ్‌ రూ. 300/- 
శ్రీ రేవదాస్‌, కోంపల్లి, హై ద్రాబాద్‌ రూ. 1500/- (శ్రీ యస్‌.బి. ప్రకాశరావు, హైద్రాబాద్‌ రూ. 300/- 
శ్రీమతి జె. ఉమాఅస్సారావు, గుంటూర్‌ రూ. 1,500/- _ శ్రీ కె.సి.నర్సింహులు,నిర్మల,మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 210/- 
శ్రీ శ్రీనివాసరెడ్డి, పఠాన్‌చెర్వు, మెదక్‌ రూ. 1,116/- _శ్రీనుతి రమాదేవి, మధురానగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
U అడ్డగడ్డ విరయ్య, మేడనారిపాలెం, గుంటూర్‌ రూ. 500/- (శీ డ.ఎస్‌.ని. నర్బయ్య, తల రూ. 200/- 


శి ఎస్‌.బి. శ్రీనివాస్‌, అశ్వాపురం రూ. 500/- డీ నిశ్వనాథరాజ్‌ వందన, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
శ్రీమతి ఎస్‌. రంగనాయకమ్మ, వనపర్తి రూ.500/- థ్రీ పి. వివేకానంద, వైజాగ్‌ రూ. 150/- 
శ్రీ జి.ఎస్‌. రామిరెడ్డి, నల్లపాడు, గుంటూర్‌ రూ. 300/-  ఢ్రీనుతి ఎస్‌. రామరక్ష్మిత, ననపర్తి రూ. 105/- 
శ్రీమతి డబ్ల్యు. సూర్యకుమారి, వైజాగ్‌ రూ. 300/- శ: జి. సంజీవరాయుడు, కూకట్‌పల్లి, ee రూ. 100/- 

ఇ 


అంధరికే —— అత్త ane i 
బాలిబాలికలను అందంగా € sos తీర్చి దిద్దే'ఏ 


మీ బిడ్డలు జీవితాంతం నిరోగులుగా నిండు 
ఆరోగ్యంతో జీవించడం కోసం ప్రతిరోజు 
కంటిచూపు తగ్గకుండా, మతిమరుపు | [ఇపముగచ్ణు] స్నా నానికి గంటముందు ఈ తైలాన్ని వంటికి 
a | లేకుండా 0 వ్యాధిరాకు౦డా అపారమైన cre మర్టించండి. ముఖ్యంగా గూని, కుంటీ. 


పోలియోవంటి అన్నిరకాల వికలాంగతగల 
వ్యాధినిరోధకశక్తి పెరగడంకోసం... బిడ్డలకు ఈ తైలమర్దన అనూహ్యమైన మేలు 


వెంటనే ఈ బాలామృతాన్ని తెప్పించుకొని | |కక్‌ | కలిగీస్తుంది. వెంటనే ఈ తైలాన్ని తెప్పించుకొని 
వాదటం ప్రారంభించండి, వాడటం మొదలుపెట్టండి. 


(ప్రజలకు అందుబాట్లో ఉండటంకోసం హైదరాబాద్‌లోను,రాష్టంలోని ఇతర జిల్లాల్లోనూ కొంతమంది ప్రచారకులనద్ద నా జోషధాలను, 
మూలికలను, చూర్ణాలను ఉంచడం జరిగింది. ఈ ప్రచారకుల్లో కొంతమంది మా బౌషధాలతోసాటు నూకు సంబంధంలేని ఇతర కంపెనీల బౌష 
ధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఇని కూడా డా. ఏల్ఫూరిగారినే అని అమ్ముతున్నారని తెలియవచ్చింది. 

నూ జౌషధాలసపైన అని, మూలికల పైన చూర్గాల పైన అని సంస్థ పేర్లు స్పష్టంగా 
ముద్రించి సీల్‌ నేయబడివుంటయ్‌. అని గమనించి వాటిపై నిర్దారించిన వెలకు మాత్రమే బౌషధాలు కొనుగోలుచేయాలని, అలా పరిశీలించకుండా 
సొరపాటుగా కొనివాడి అననసరమైన అనారోగ్యాన్ని కొనితెచ్చుకోవద్దని సూచిస్తున్నాం, 

అలాగే మా ప్రచారకులవద్ద ఇతర కంపెనీల బౌషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను మీరు పసిగట్టగానే వెంటనే క్‌ 
ఫోన్‌ద్వారా లేక నెంబర్లకు ఎస్‌ఎస్‌సి ద్వారా తెలియజేయవలసిందిగా మా ప్రియమైన ఆయుర్వేద అభిమానులకు 
నిజ్ఞప్రిచేస్తున్నాం, ఈ బొషధాలయాలు కేనలం మా ఉత్పత్తులను విక్రయించడానికే తస్స రోగులను పరీక్షించి జిషధాలు (వసే ఆసుపత్రులు కావు. 
మీరు ముందుగా మావద్ద చికిత్స చేయించుకొని బౌషధాలు వ్రాయించుకొని వాడుకొంటూ ఆ తరువాత మీ ప్రాంతాల్లోగల మా బౌషధాలయాల్లో 
మందుల చీటి చూపించి బౌషధాలు తీసుకొనగలరు. 


హైదరాబాద్‌లో గురువు గారిని కలవటానికి వచ్చేవారు వట్టి చేతులతో రావద్దు. క్రింద తెలిపే వాటిలో దొరికినవి తీసుకరండి 

1) ఆరబెట్టన ఎగర్రమందారపూలు 2) నల్లతుమ్మకాయలు,ఆకులు,బంక 3) గుంటగలగర గింజలు,నేర్చు 4) తెల్లగలిజేరు గింజలు, వేర్లు 
5) నల్లబుడ్డకాచి(కామంచి) గింజలు 6) చిన్నపెద్దపల్లేరుకాయలు, నేర్చు 7) గచ్చగాయలు 8) కుక్కపాగాకు 9) అత్రపత్తిసమూలం 
10) బోడతరంసమూలం 11) తులసిగింజలు 12) అవిసిగింజలు 13) చం[డ్రగింజలు 14) మద్దిగింజలు 15) చింతగింజలు 16) 
చింతపువ్వు 17) నేలములకకాయలు,వేర్లు 18) కానుగగింజలు 19) నిలిగింజలు, వేర్లు 20) మారేడుపండ్లు 21) వెంపలివేర్లు 
22) వెర్రిపుచ్చగింజలు,వేర్దు 23) మర్రిపండ్లు 24) రానిపండ్లు 25) జున్విపంద్లు 26) మేడిపండ్లు 27) తంగేడుగింజలు,పూలు 
28) వేపపండ్లు,బంక 29) తానురపూలు 30) కలునపూలు 31) నుయూరశిఖి 32) కాకిదొండకాయలు 33) తెల్లజిల్లెడుపూలు 
34) గోరింటాకు,గింజలు 35) నేలతంగేడుగింజలు 36) తగరిస(తంటెం)గింజలు,వేర్లు 37) కసివింద(పెద్దచెన్నంగి) గింజలు 38) 
వెనుతురుగింజలు వేర్డు 39) Sse వేర్లు 40) UU 


శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.4. 


బి.మల్లికార్డున్‌, ఎ.సీతారామశర్మ 
జి.శంకర్‌, ఎన్‌.నాగరాజు, భాస్కర్‌ 


డా॥ క. విశ్వనాథం, N.D., 


డా॥ కె. నరసింహారెడ్డి, M.B.B.S., G.C.A.M., 
డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 
డా॥ యం. వామనరెడ్డి, B.A..B.A.M.S., 

డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 
డా॥ బ్రహ్మయాచార్యులు, వైద్యపండితులు 

డా॥ రాజయ్య, B.AMS., 


శ్రీకె.వి. రమణ, 1.4.5. 


శ్రీ అరవిందరెడ్డి, 1.4.5. 

శ్రీ కిషన్‌రావు, |.A.5., 

శ్రీ యలమంచిలి సాయిబాబు, స్యూకన్‌స్ట్రక్షన్స్‌ 
శ్రీ కె.వి. భాస్కరరావు, సభాసామ్రాట్‌ 

శ్రీడా॥ టి. గౌరిశంకర్‌ 

శ్రీ శివకృష్ణ., సంఘసేవకులు 

శ్రీ ఆర్‌.సి. వెంకటేశ్వర్లు, |..5., 

శ్రీ వరప్రసాద్‌రెడ్డి, శాంతాబయోటెక్‌ 

శ్రీ చావలి రామకృష్ణారావు, Sr. Engineer 
శ్రీ ప్రొ. ఎన్‌.బి. సుదర్శనాచార్య, M.A.,PNG., 


డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B8.A.M.5., 
డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న అందరికి ఆయుర్వేదం, 
సిద్ధనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, ష్లాట్‌ నెం.17, 
రోడ్‌ నెం.5,జవహర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, 
హైదరాబాద్‌-500033 


అందరికి ఆయుర్వేదం, సిద్దనాగారున పబ్లికెషన్స్‌, 

జూజ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు మార్లంలో, 

పెట్రోల్‌బంక్‌ ఎదురువీధిలో, 6వ ఎడమ పెద్దవీధి, 
ప్లాట్‌ నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్పసాౌసైటీ, మాదాపూర్‌, 
హైద్రాబాద్‌ - 500081, 


శ్రీ ఎం. వీరరాఘవులు 


డా॥ భూమరాజు వెంకయ్య, వైద్యపండితులు 


డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు సంపాదకులు : 


Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda 


శ్రీ క. రఘురామరాజు 


కార్యనిర్వాహక సంపాదకులు : B.AM.S.,.M.D., 


సహాయ సంపాదకులు : B.A.M.S., 


ఉదయ్‌కుమార్‌ కొత్తపల్లి 


9550819215 


'ఆరోగ్యమే మహాభాగ్యం అనే నానుడి అందరికీ తెలిసిందే. మానవుడికున్న సర్వధర్మాలలో 
ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుకోవడమనే ధర్మమే ప్రథధానమైనదని యుగయుగాలుగా పెద్దలు ఎలుగెత్తి ' 
చాటుతున్నారు. మానవుడికి జీవితంలో నిండునూరేండ్ల వరకు ఆరోగ్యం సక్రమంగా సంపూర్ణంగా py 
ఉండగలిగితే తన జీవితానికవసరమైన మిగిలిన సర్వసౌకర్యాలను తానే స్వయంకృషితో సాధించుకో 
గలుగుతాడు. అలాంటి ఆరోగ్యమనేది లేనినాడు ఎన్ని సౌకర్యాలు సమకూర్షినా ఎన్ని పథకాలు రచించినా అవి ఆ మానవ 
సమాజాన్ని ఉద్దరించలేవు. ఈ వాస్తవాన్ని ఇప్పటికైనా గుర్తించి ప్రజలంతా తమ ఆరోగ్యాన్ని కాపాడటమే ప్రధానద్మేయంగాగల 
రాజకీయవ్యవస్థను తామే సృష్టించుకోవాలి. 


ఎందుకంటే స్వాతంత్రం రాకముందు విదేశీయుల బానిసత్వంలో వందలేండ్లు మగ్గినాకూడా నాటి ప్రజలకు 
క్యాన్గర్‌, మధుమేహం, ఎయిడ్స్‌ కుషువంటి ప్రాణాంతక వ్యాధులేవీ సోకలేదు. కానీ స్వాతంత్రం సాధించిన అరవైఅయిదేండ్ల 
తరువాత ఈనాడు మనమంతా ఎన్ల్టోరకాల భయంకరవ్యాధులతో ఎన్ని ఆసుపత్రులు తిరిగినా ఎంత డబ్బు ఖర్చుపెట్టినా 
సంపూర్ణ పరిష్కారం దొరక్క అష్టకష్టాలతో అంతులేని ఆవేదనలతో అణగారిపోతున్నాం. ఈ దుస్థితికి ప్రభాన కారణమేమిటి? 
బానిసత్వంలో మగ్గినప్పుడు లేని రోగాలు స్వరాజ్యంలో స్వపరిపాలనలో ఎలా పుట్టుకొచ్చినయ్‌? 

స్వతంత్ర భారతాన్ని పాలించిన పార్టీలు, పాలకులంతా తమ రాజకీయ సుస్థిరతకే అధిక ప్రాధాన్యమిచ్చారుకానీ 
అమృతాన్ని మించిన దేశీయ ఆరోగ్యపరిజ్ఞానంతో ప్రజలకు పరిపూర్ణారోగ్యాన్ని అందివ్వడానికి ప్రాధాన్యమివ్వలేదు. ఏ 
విదేశీపాత్తాత్య దేశం వందలేండ్లు మనదేశాన్ని బానిసత్వంలో ముంచి భ్రష్ణపట్టించిందో ఆ విదేశీ సంబంధమైన విద్యను, 
వైద్యాన్ని విషపు ఎరువులను, విషపువంగడాలను, విషసంస్యృతిని, విషనాగరికతను దేశమంతా నింపి దేశప్రజలను 
అనారోగ్యవంతులుగా, అభారతీయులుగా తయారుచేశారు. ఈ పరిస్థితి ఇంకా విషమించి మనిషిమనిషి, ఇల్లిల్లు 
రోగాలనరకకూపంగా మారకముందే విజ్ఞులైన ప్రజలంతా మేల్కొని తమ ఆరోగ్యసాధనకోసం తామే ఓ ఉత్తమ రాజకీయ 
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హెచ్చరిక : ఈ పత్రికలోని యోగాలు అనుసరించేవారు వ్రాతపూర్వక అనుమతిని తీసుకొని ఆహారనియమాలను 
తెలుసుకోవాలని సూచిస్తున్నాం. అట్లు కాని యెడల మీకు మీరే బాధ్యత వహించవలెను. 
వివాదాలు హైద్రాబాద్‌ న్యాయస్థానంలో పరిష్కరించుకోవలెను - ఎడిటర్‌ & పబ్లిషర్‌ 


re: peep 
త్ర 


ర 
దస్రంటు ఇసి సెర్పుదగ దగ్గు తగ్గుతుంది 


a 


mm అస్తవ్యస్తమైన అస్థిర = ప్రక్షాళనం కావాలని, దేశభక్తి Tus TE సుస్థిర 
రాజకీయాలు పునఃప్రతిష్టించబడాలనే నుహూన్నత ఆదర్శలక్ష్యం కలిగి ప్రత్యక్ష రాజకీయాల్లో పాల్గొనాలనే దృఢసంకల్పం 
గల సహృదయ భారతీయ స్రీపురుషులందరికీ రాజకీయ శిక్షణఇవ్యాలని నిర్ణయించాం. 

కుల నుత వర్ల వర్గ ధన ప్రమేయంలేకుండా కేనలం సవాదృకృధంతో రాజకీయ విజయదుంధుభి [మోగించి అత్యు 
త్రము ప్రజానాయకులుగా జనహృదయాల్లో చిరస్థాయిగా ఎలా నిలచిపోవాలో మీకు శిక్షణనిస్తాం. 

ఈ విపత్కర పరిస్థితుల్లో నీతివంతమైన రాజకీయ 
శాతవాహన కట్ట బ్రహ్మన పురుపోత్తను ఛత్రపతి బ్రహ్మాస్రాన్ని ధరించి, మనదేశ సమగ్రతను సార్వభౌమాధికారాన్ని 
శివాజీలవంటి వీరవిక్రముపరాక్రమధనులైన మహాయోధుల సరిరక్షించుకోవడంకోసం, సర్వజనుల శ్రేయస్సుకోరే సంపూర్ణ 
ధర్మపోరాటాలతో ఉ గ్రమైనహోగ్రమై చండప్రచండ ప్రళయ ప్రజాన్వామ్యాన్ని స్థాపించడంకోసం కంకణబద్దులయ్యే దేశ 
తాండవమాడిన నీరభూమి నున భారతభూమి. భక్తులైన స్రీపురుషులందరికే స్వాగతం పలుకుతున్నాం. 
ఆంగ్లయ దాస్యశ్నంఖలాల బంధింపబడిన భరత 
జాతి విముక్తికోసం స్వాతంత్ర్య సమరాంగణంలో అడుగడుగున 
అగ్గిపిడుగులు కురిపిస్తూ అణువణువున రణన్నినాదాలు పలి 
కిస్తూ ప్రళయకాలరుద్రులై అరినిరభ[ద్రులై తుది రక్తపుబిందువు 
చిందెనరకు పోరాడిన రభూస్సీరాణి, రాణా ప్రతాప్‌, భగత్‌సింగ్‌, 


ఆజాద్‌చం ద్రశేఖర్‌, ఉద్దాంసింగ్‌, అల్లూరిసీతారామరాజు, కన్నె 
గంటిహనుమంతు బాలగంగాధరతిలక్‌, మహాత్మాగాంధి, వల్ల 

భాయిపటేల్‌, సుభాష్‌చంద్రబోస్‌, అంబేద్కర్‌, నెహ్రూ, లాల్‌ 4) విద్యార్హత 
బహదూర్‌శాగస్తినంటి దేశభక్తుల పోరాటాలతో స్వాతంత్ర్యం 

సాధించిన వీరశూరమాత నున భరతమాత, 


9) 
ఇలా లక్షలాది ఉత రుత ప్రాణత్యాగాలతో 7) రాజకీయ నర Bn 


సోరి గెలుచుకున్న భారతస్వాతంత్ర్యం దేశీయ విజ్ఞానమార్గంలో §) ఏ సంఘంలో పనిచేస్తున్నారు? అ... 
పునర్నిర్మాణానికి పూనుకోకుండా, మనజాతిని బానిసత్వంలో 
భ్రష్టుపట్టించిన సాశ్సాత్యమార్గంలో అభివృద్ధి చెందాలని ప్రయ 
త్నిస్తూ ఆశించిన ప్రగతిని సాధించలేక చతికిలపడిపోయింది. 10) నాయకత్వ వివరాలు 
ఆర్థిక సామాజిక రాజకీయాది సమస్తరంగాలు, కుల మత వర్గ 
ప్రాంతభేదాలతో కుళ్ళిపోతున్నయ్‌. 

నీతి నిజాయితి, సత్యం ధర్మం, సమానత్వం 
మాన వత్వం, ర ధర్మరక్తి అనే మూలధర్మాలు నిర్మూల 
నమైపోతూ, స్వార్హ్లం ద్వేషం ధనదాహం పదనీవ్యామోహం వివరాలు సంపవనలసిన చిరునానూ : భారత రాజకీయ పాఠశాల, 
అరాచకత్వం అమానుషత్యం దేశమంతా విశ్వరూపందాల్సి ' 0/0 అందరికి ఆయుర్వేదం, స్టాట్‌ నెం. 17, రోడ్‌ నెం. 5, 
విలయతాండనం చేస్తున్స్నయ్‌. _ చాకాల్స్‌ అ 33 
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భారతరేశం బాగ్రుపడగలరా?క 
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te sn: 


దాదాపు రెండువందలెండ్లు మనదేశాన్ని బానిసత్వపుసంకెళ్ళతో బంధించ లక్ష 


లాది స్వాతంత్యసమరయోధులను నిర్దాక్షిణ్యంగా హతమార్శి, మన ఆడబిడ్డలపైన 
అత్యాచారాలు చేసి, మన దేశసంపదనంతా కొల్లగొట్టన ఆంగ్లేయుల ఇంగ్లీషభాషను & 
ఎంగిలి నాగరికతను మెచ్చుకుంటూ, తముదేశంలోకి తనము జీవితాల్లోకి ఆహ్వానించి 
అగ్రస్థానాన్ని కల్పించిన మన భారతీయుల చర్య దేశభక్తి అనబడుతుందో, దేశద్రోహమన 
బడుతుందో ఆలోచించండి. 
సమస్త నిశ్వవిజ్ఞానాన్ని తనలో ఇముడ్చుకొని 'జననిసంస్కృతంబు యెల్లభాషల 
ను’ అని ప్రఖ్యాతిగాంచి అమురభాషగా యుగయుగాల శాస్త్రపరిశోధనల ఫలితాంశాలకు 
కేంద్ర బిందువైన సంస్కృ తభాష పుట్టిన భారతదేశంలో ఆ తల్లిభాషను తుంగలోతొక్కి 
దాని ప్రతిరూసాలుగా ప్రభవించిన హిందీ, తెలుగువంటి ఇతర దేశీయభాషలను చుల 
కనచేసి ఆయాభాషల్లో రచింపబడిన లక్షలాది గంధాల్లోని భారతీయ సాంస్కృతిక 


శాస్త్రసాంకేతిక విజ్ఞానామృత భాండాగారాన్ని భారతతరాలకు శాశ్వతంగా దూరంచేస్తూ 
మనదేశ సాలకులు ఆంగ్లంపై వారికిగల వ్యామోహాన్ని అశేషభారతావనిపై రుద్దడం 
ప్రగతికి కారణమో లేక పతనానికి కారణమో పరిశీలనాత్మకంగా చరిజుావేయండి. 


ఆంగ్లం గొప్పదని - భారతీయులెందుకు భావిస్తున్నారు? 
వందలేండ్లు బానిసత్వంలో మగ్గి స్వరాజ్యాన్ని సాధించిన ఏ దేశమైనా తమ 
నమాత్స భాష ద్వారా, నమూత్స సంస్కృ తిద్వారా తను దేశప్రజల అభిరుచుల కు ఆకాంక లకు 


అనుగుణంగా దేశాన్ని పునరుజ్జీవనం చేయాలని ప్రయత్నిస్తుంది. దురదృష్టవశాత్తు 


నమునదేశంలో Ey అలాంటి ప్రయత్నాలు జరగలేదు. 


ఓ ప్రియమైన) ఆయుర్వేద 
కుటుంబసభ్యులారా!! యావత్‌ 
ప్రపంచంలోనే) ఇంగ్లీష్‌భాష గొప్ప 
దని|ఆ భాషనునేర్వుకోవడం ద్వారా 
మాత్రమే/[మన భారతదేశం ఇంతగా 
అభివృద్ది చెందిందని; ఇకముందు 
కూడా/ఆ ఆంగ్లభాషను] మరింతగా 
ప్రోత్సహించడం) ద్వారా దేశం 
మరెంతో' ప్రగతిని సాధించగలదని 
మనదేశంలోని![మెజారిటీ రాజకీయ 
నాయకులు, 'మేథ్లావివర్లాలు, వైద్య 
బృందాలు, ఉద్యోగ ఉపాధ్యాయ 
సంఘాలు) వీరితో పాటు) సామాన్య 
ప్రజానీకం]కూడా[దృఢంగా]విశ్వసి 
స్తున్నారు: రోజురోజుకు] దేశీయభాష 
లనుఅణచి వేస్తూ విదేశీ ఆంగ్లభాష 
కు అగ్రతాంబూలమిస్తుసన్వారు: ఈ 
చర్యలవల్ల !మన) దేశానికి) జాతికి 
నష్టం కలుగుతుందో లేక లాభం 
కలుగుతుందో విశ్లేషణాత్మకంగా 


తెలుసుకుందాం: 


జ న చెబ్తామాదం రాసాబట్లు తగలకుండా ఉంచిత 
— గరికెప్రాంవుమై లదిల్ళ తగ్గుతయ. 


గతంలో ఈ భరతఖండం ఎన్ని స్వర్లయుగాలను ఆని 
ష్కరించిందో, ఎన్ని శాస్త్రసాంకేతిక విజ్ఞాన గ్రంధాలను రచిం 
చిందో తెలియనివారు ఆంగ్ల్రభాషపైన ఆంగ్లసంస్కృ తిపైన 
న్యామోహమున్న సాలకులు, దేశభాషల ఒిొన్నత్యాన్ని ఆవశ్యకత 
ను (ప్రజలకు తెలియడేయకుండా ఆంగ్లభాపనే ప్రజాజీవనంలోని 
అన్నిరంగాల్లో ప్రవేశఫొట్టడంవల్ల ప్రజల్లో కూడా దేశభాషల పైన 
మమకారం తగ్గిపోయి ఆంగ్రభాషపైనే ఆదరాభిమానాలు పెరిగి 
అదే బౌన్నత్యమైన భాషగా భానిస్తూ ఆ భావననే తమను బిడ్డలకు 
కూడా నూరిపోస్తూ అభారతీయులుగా మారిపోయారు. 
గనాలుగువిధాలుగా - ఆంగ్లం 
గొప్పదంటున్నారు నిజమా? 
మనదేశంలో స్వాతంత్ర్యకాలంనాటినుండ నేటివరకు 
ఆంగ్లమే గొప్పదని వాదిస్తూ ఆంగ్రభాషే భారతదేశ రాజభాషగా 
ఉండాలని తీర్మానించే వారంతా ఆంగ్లభాష ఒిొన్నత్యాన్ని 4 


నిధాలుగా సమర్దిస్తున్నారు. 1) ఆంగ్లం ప్రపంచభాష అని 2) 
ఆంగ్లం సమృద్దనంతమైన భాష అని 3) ప్రపంచంలోనే ఆంగ్లం 
శౌస్తవైజ్ఞానిక సాంకేతికభాష అని 4) ఆంగ్లం అన్ని భాషలకంటే 


మంచిభాష అని చెబుతుంటారు. ఆ మాటల్లో ఎంత వాస్తనికత 
వుందో నిజనిర్ణారణ చేసుకుంటే నిజం తేలిపోతుంది. 


ఆంగ్లం ప్రభుంచభారు 


అనడంలో ఎంత నిజముంది? 

ప్రియమైన మిత్రులారా! భారతస్వీయ ప్రగతికోసం 
అహర్షిశలు కృషిచేసిన స్వర్గీయ రాజీవ్‌దీక్షిత్‌గారి మాటల్లో 
సత్యనిరూపణ చేసుకుందాం. ప్రపంచంలో దాదాపు 200 దేశా 
లున్నయ్‌. అన్నిదేశాల్లో కలిసి సునూరుగా 650 కొట్ర జనాభా 
ఉంటుంది. ఈ 200 దేశాల్లో కేవలం 11 దేశాల్లో మాత్రమే 
ఇంగ్లీష్‌ మాట్లాడతారు. అంటే ప్రపంచ దేశాల్లో కేవలం 5% 
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దేశాలలో మాత్రమే ఆంగ్లంలో మాట్లాడతారని మిగిలిన 
95% గాఉన్న 189 దేశాలు ఆంగ్లాన్ని అసలుపట్టించుకోనని 
ఆ దేశాల ప్రజలంతా వారివారి దేశ భాషల్లోనే మాట్లాడతారని 
అర్థం. కేవలం 5% ఉన్న 11 దేశాల్లో ప్రజలు మాట్లాడే 
ఇంగ్లీష్‌భాష ప్రపంచభాషగా ఎలా పరిగణించబడుతుంది? 
ప్రపంచం మొత్తంలోని 650 కట నుంది జనాభా 
లో కేవలం 30 కోట్లమందికి మాత్రమే ఆంగ్లంలో మాట్లా 
డటం చదవడం (వాయడం తెలిసినప్పుడు, మిగిలిన 620 
కోట్లమంది ప్రజలకు ఆంగ్లం అనే మాటే తెలియనప్పుడు 
ఆ ఇంగ్లీషభాష విశ్వభాష అని ఎలా చెప్పగలరు? ప్రపం 
చంలో కేవలం 4% ప్రజలు మాట్లాడే అతిచన్న భాషగా 
ఆంగ్లాన్ని భావించవచ్చు గాని ప్రపంచభాష అని చెప్పడానికి 
అవకాశమేలేదు. 
గ్రువుంచ భాక్ములని 


ఐ భాషలను చెప్పవచ్చు? 

యానత్‌ ప్రపంచంలోని 650 కొత్త జనాభాలో 
చైనీస్‌భాష మాట్లాడెవారు దాదాపుగా 140 కోట్ల మంది 
ఉంటారు కాబట్టి ఆ భాషను ప్రథను ప్రపంచభాషగా చెప్ప 
వచ్చు. దాని తరువాత భారతదేశంలోను, మరికొన్ని విదేశా 
ల్లోనూ హిందీ మాట్లాడే ప్రజలు 100 కోట్లమంది ఉన్నారు 
కాబట్టి దాన్ని ద్వితీయ ప్రపంచభాషగా గుర్తించవచ్చు. 
ఇలా లెక్కించుకుంటూ పోతే 3న స్థానం రూసీ (రష్యూ) 
భాషకు, 4న స్థానం స్పానిష్‌భాషకు, 5న స్థానం పోర్చుగీస్‌ 
భాషకు, 6వస్థానం డబ్‌భాషకు ఈ నరుసలో 12న స్థానం 
ఆంగ్లభాషకు నిర్ణయించవచ్చు. ఈ ప్రమాణాలనుబట్టి 
ఆంగ్లభాష విశ్వభాషకాదని అది ప్రపంచంలోని చిన్న 
(ప్రాంత (ప్రజలు మాట్లాడే అల్సభాష మాత్రమేనని ఖరాఖం 
డగా నిర్జారించవచ్చు. 


ఉ. 8 గం.ల లోపు వచ్చినవారంతా గురువు గారిని పరక తరువాత వచ్చినవారు వీలునుబట్టి 


గురువుగారిని లేడా అందుబాట్లోఉన్న వైద్యులను సంప్రదించవచ్చు. ఇ 
ఆరోగ్య్వసలహాలకోసం నూ వద్దకు వచ్చేవారి సాకర్యార్హం 
ఇవ్వాలని నిర్ణయించాం. రాదలచుకొన్నవారు 040-23547132, 040- 42408568, 
నంబర్తకు ఉ.9 గం. నుండి సా. 4 గం. తోపుగా ie ge అపాయిః 


సంప్రదించండి: సెల్‌ 8801005226, 
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ఫోన్‌ద్వారా రోజు మ 50 ముందికీ కి అపాయింట్‌మెంట్‌ 


8801005226 
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థ్‌ అందరికి అతుక్వేదం జుల్తై 2019 
తుల రేలు! తులశలయు,! తుల శ! 
నిన్ను తులదూయగలలవారు ఎఎరఎ౫.?-2 


తులసిఆకులు, తులసిగింజలు ఒక్కొక్కటి అవనస 
రాన్నిబట్టి 10 నుండి 20గ్రా, మోతాదుగా తీసుకొని రోట్లో 
వేసి సరిపడెటంత నిమ్మరసం కొద్దికొద్దిగా వేస్తూ మెత్తగా 
గుజ్జాలాగా నూరాలి. ఆ గుజ్జాను చర్మసమస్య పైన పట్టి 
స్తుంటే గజ్జి, తామర, చిడుము, దురదలు, దద్దుర్లు, దోమ 
లు, చీమలవంటి కీటకాల కాట్లనల్ల పుట్టిన బెందులు 
హరించిపోతయ్‌. 


ఇంట్లో జ్వరంవస్తే - తులసి 

బిడ్డలారా! ఆయాబుుతువుల్లో మన ఆహార విహా 
రాల్లో చేసే పొరపసొట్లనల్ల సిల్లలకుగాని పెద్దలకుగాని జరా 
లొస్తుంటయ్‌. వీటి నివారణ కోసం ఆసుపతులకు 
పరుగులుతీసే అవసరంలేకుండా భారతమాతరూపమైన 
తులసితల్లి సాయంతో ఆ జ్వరాలను అంతంచేయండి. 


కృష్ణతులసదళాలు 100గా, మిరియాలు 100గ్రా, ఈ రెంటిని శుభమైన రోట్లోవెసి తగినంత అల్లంరసం కలిపి 
మెత్తగా నూరి ఆ ముద్దను శనగగింజలంత పరిమాణంగా గోలీలు కట్టి పళ్ళెంలో చేసి నీడలో బాగా గాలితగిలెచోట ఆరబె 


ట్రండి. వాటిలోని నీరంతా ఆవిరైపోయి గోలీలు బాగా ఎండి గట్టిపడిన తరువాత HAE? AI Sr 
క) -— aS ం 


5 
గాజుసిసాలో నిలవజేయండి. కోడె కూస్తున్వాయబగనం]మాత్రం మనింట్లోనే 
ఈ గోలిలను పూటకు ఒకటి చొప్పున మూడుపూటలా కప్పు గోరువెచ్చని మన) తల్లిలాంటి మన)తులసిమొక్న గొప్ప 
నీటితో మింగుతుంటే నాలుగైదురోజుల్లో అన్నిరకాల జ్వరాలు, వాటివల్ల కలిగిన తనాన్ని నమ్మలేక నానావ్యాధులతో వలిది 
నొప్పులు తగ్గుతయ్‌. నలిగినాశనమైపోతున్నాం అపాయంలేని 


ఇంట్లో సన్నిపాతజ్వరం (టెఫాయిడ్‌) వస్తే - తులసి 'అతిసులువైనవిధాన్రాలత్‌' మన కుటుంబా 
న్నియను]భారతజాతినిసర్వకాలసర్వావస్థ 


కృష్ణతులసిదళాలు 20, మారెడాకులు 7, రావిచెట్టు లెతాకులు 3, తీసు 

కొని మొత్తం కలిపి మెత్తగా నూరి అరలీటర్‌ నుంచినీళ్ళల్లో కలిపి చిన్నమంట పైన | సర్వవిధాలా సంర క్షించడంకో సం 

అర్థపావులీటర్‌ కషాయం మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడపోయాలి. ఈ || యను భ్రూమిత ల్లి బినర౦దింబిన లక్ష్మీ 

కషాయాన్ని టైఫాయిడ్‌ అనబడే భయంకర జ్యరంతో బాధపడే రోగులకు గంట స్వర్తూపమైనతులసితల్లి[మన కళ్లముందే 

కొకసారి 10గా, మోతాదుగా తాగిస్తుంటే రెండురోజుల్లోనే అంతభయంకరమైన అవతరించింది: ఆ తల్లి] విశ్వరూవాన్ని 
ప్రాణాంతకమైన సన్నిపాతజ్వ్యరం సమసిపోతుంది. అర్ధంచేసుకొని ఆచరించండి: 
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అయితే ఈ ప్రమాదకరమైన జ్యరం తగ్గిన తరువాత రోగులు బలహీనంగా తయారౌతారు. అలాంటిస్టితిలో తుల 
సిదలాలు 5, మిరియాలు 5, ఒక కస్సు నిటితో మెత్తగానూరి బట్టలో వడపోసి అందులో తేనె 10గ్రా, కలిపి భోజనానికి 
అరగంటముందు సేవిస్తుంటే క్షీణించిన జఠరాగ్ని సమంగా ఉత్సన్నమై మంచి ఆకలిపుట్ట తినే ఆహారం బాగా వంటబట్టి 
ఆ రోగులు త్వరగా పుష్టినంతులౌతారు. 


ఇంట్లో అంటువ్యాధులొస్తే - తులసి 
నరాాకాలపు చిత్తడినేలల్లో మురికినుండి ఉత్సన్నమైన రోగకారక (క్రిములవల్ల ఆ 
బుతువులో జలుబు, దగ్గు, జ్వరం, నిరేచనాలు, వాంతులు, అతిసారంనంటి అనేక 
రకాల అంటువ్యాధులు ప్రబలి ఒకరినుండి మరొకరికి సంక్రమిస్తుంటయ్‌. 


అలాంటి విపత్కరస్థితిలో కృష్ణతులసిదలళాలు 8, మిరియాలు 8, సహదెనిచెట్టునేరు 
రగా, ఈ మూడింటిని ఆదివారం సేకరించి పూజించి వాటిని పలుచని నూలుబట్టలో 
మూటకట్టి ఆ మూటను దండలాగా మెడలోకట్టివుంచితే ఆ మూలికల దివ్య(ప్రభావంనల్ల 
3 అంటువ్యాధులు సోకలేవు. ఒకనేళ సోకినాకూడా అని త్వరగానే సమసిసోతయ్‌. 


ఇంట్లో తలనొప్పివస్తే - తులసి : కై Ww 


బిడ్డలారా! తలనొప్పిలేని మనిషి ఆ నొప్పిరాని ఇల్లు ఎక్కడాలేదని చెప్పుకోవచ్చు. 
దీనికోసం ఎన్నోరకాల ఇంగ్లీష్‌గోలీలను మింగుతూ వాటివల్ల కడుపులోముంట, గ్యాస్‌, అల్ఫ్సర్‌వంటి సముస్యలుపుట్టి 
అల్హాడిపోతున్నాం. ఆ బాధలులేకుండా తులశమ్మను ఉపయోగించండి. తులసిచెట్టుకు నమస్కరించి పూజించి ఆ చెట్టు 
నుండి తులసిదళాలను సేకరించి నీడలో ఆరబెట్టి ఎండిన తరునాత దంచి జల్లించి పలుచని నూలుబట్టలో వస్రఘాళితంపట్ట 
నిలవజేసుకోండి. 


ఈ అతిమెత్తని తులసిచూర్గాన్ని రెండు వేళ్ళతో చిటికెడు మోతాదుగా తీసుకొని నస్యం పీల్చినట్టుగా ఒక ముక్కు 
మూసి రెండో ముక్కుతో పీల్చండి. అలాగే మరోముక్కుతో కూడా రోజూ రెండుపూటలా తలనొప్పి వచ్చినప్పుడు ఫీలు 
స్తుంటే ఎంత భయంకరమైన దిర్చకాలంనుండి ఇరెతరి ఏ రకమైన తలనొప్పి అయినా తగ్గిపోతుంది. 


ఓ తల్లీ! ఓ చెల్లీ! - ఇకనైనా మేల్పోండి! 
ఇలాంటి సులువైన తులశమ్మ మార్గాలు ఇంట్లో ఉండగా ఆసుపత్రుల కెళ్ళి అననసర ఖర్చుచేసి 
వ్యాధులను తగ్గించలేని విదేశీనిషాషధాలను కొనుక్కొచ్చి వాడుతూ వాటివల్ల వచ్చిన రోగం తగ్గకపోగా మరికొన్ని కొత్తరోగాలు 
పుట్టి నున ఆరోగ్యాన్ని మనమే ఎలా నాశనం చేసుకుంటున్నామో ఆలోచించండి. ఎెంగిలిలాంటి ఇంగ్లీష్‌ న్యామోహోన్ని 
విడచిపెట్ట అమ్మలాంటి ఈ ఆయుర్వేదమార్లాలను ఆచరించి తిరుగులేని ఆరోగ్యాన్ని సాధించండి. 


శ్రీయుత గౌరవనీయులైన పండిత ఏలూరి గురువుగారికి నమస్కరించి వ్రాయునది! నా 

కశేరు వై. నాగేంద్రమ్మ, నేను పాపకొల్లు, ఖమ్మంజిల్లా కాపురస్తురాలను. మేము మాకున్న భూమిలో 
"గోమూత్రంతో చేసిన ఘనజీవామృతం, ద్రవ జీవామ్యతాలను పంటలకు వాడుచూా అనారోగ్యకరమైన 
విషాల అవశేషాలు లేని పంటలు పండించుకొని అనారోగ్య సమస్సలు లేకుండా ఉన్నాం. గోవులవల్ల 
సర్వమానవాళికి ఎంతో ప్రయోజనం ఉన్నది. కానీ అట్టి గోమాతలను కొందరు వ్యాపారం కోసం 


న్నాం. వై. నాగేంద్ర, పాపకొల్లు, ఖమ్మంజిల్లా. 
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పిల్లల - జోంంతటర్ళులకు 
ఈ భయంకరమైన దగ్గుతో బిడ్డలు అల్లాడిపోతూ 
బక్కచిక్కిసోతారు. అరటాకులను ఎండించి కాల్ల్సి జల్లించిన 
అరటాకుభస్మం చిటికెడు మోతాదుగా మాత్రమే సావుచెంచా 
తేనె కలిపి మూడుపూటలా బిడ్డలతో నాకిస్తుంటె కోరింతదగ్గు 
హరించిపోతుంది. 


సామాన్యంగా ఉదరంలో అగ్నిమాంద్యం, అజీర్లం, 
కడుపునొప్ప, కడుపుబ్బరం, (్రైవుల్లో అల్ఫర్‌పుండ్లు, కడుపు 
లో గడ్డలు, పసరుపుట్టడంవంటి వ్యాధులొస్తుంటయ్‌. 

ఆ సమస్యలకు అరటిచెట్టును సమూలంగా తెచ్చి 
ముక్కలుచేసి శుభ్రంగా కడిగి ఎండబెట్టి ఆ తరువాత ఆ 
ముక్కలను కాలి జల్లించగా వచ్చిన అరటిసమూల భస్మాన్ని 
పూటకు రెండున్నర (గ్రాముల మోతాదుగా పెద్దలు, 1 గ్రా, 
మోతాదుగా బిడ్డలు మూడుపూటలా ఆహారానికి అరగంట 
ముందు తేనెతో సేనిస్తుంటే ఆ సమస్యలన్ని హరించిపోతయ్‌. 


మూత్రం - ఫూర్తిరా బంధించబడితే 
అరటిచెట్టుదుంపను తెచ్చి కడిగి ముక్కలుచేసి 
దంచి ఆ గుజ్జును పాత్తికడుపుపైన అంగుళం మందంగా 
పరిచి పైన నముందపాటి బట్ట కప్పిఉంచాలి. దీనిప్రభానంవల్ల 
మూసుకుపోయిన మూత్రద్యారాలు తెరుచుకొని అప్పటి 
కప్పుడే మూత్రం సాఫీగా బతుటకొస్తురది, 
వంఠీిసై ఫుర్గీన - పెస్లీ కురుఫులకు 
పండిన అరటిపండు, చేడిఅన్నం, తాజా దేశవాళి గేదె 
పేడ సమంగా కలిపి మెత్తగానూరి కురుపులపైన వేసి దూది 
పెట్టి కట్టుకడుతుంటే కురుపులు తగ్గిపోతయ్‌. 


aT 


ప్రియమైన బిడ్డలారా! అరటిచెట్లు ప్రతిప్రాంతంలో అందరి 
కీ అందుబాట్లో ఉండేవే. వాటిలోని ప్రతి అంగం అపురూపమైన 
అద్భుతమైన జౌషధవిలువలను సంతరించుకొని ఉంది. అందుబాట్లో 
ఉన్న ఈ అరటి గురించి మనకు తెలియకపోవడంవల్ల వాటిని ఉప 
యోగించుకోలేక ప్రతి చిన్నసమస్యకు ఆసుపత్రులకు పరుగులుతీస్తూ 
జీవితంలో ఎంతో నష్టపోతున్నాం. ఈ వృక్షవిజ్ఞానంతో స్వయం 

(స) a - 

సంరక్షణ మార్గాలను తెలుసుకోండి. 


— ~~ 


ఒక పండిన చక్రకేళి అరటిపండును తీసుకొని, ఏడు 
సార్టు వడపోసిన ఒక కస్సు దేశవాళి గోమూత్రంలో కలిపి 
పిసికి రోజూ రెండుపూటలా ఇలాగే తింటుంటే దిర్చకాలంగా 
బాధించే దారుణమైన ఉబ్బసరోగం హరించిపోతుంది. 


ఎంతోకాలంగా వెధించె' - ఏగ్ఫుకు 
పండిన అరటిపండులో మధ్యకు రం(ధ్రంచేసి అందు 
లో అయిదారు చిటికెలు మిరియాలపొడి వేసి ఆ పండును 
ఒకపూట తినాలి. ఈ నిధంగా రెండుపూటలా తింటుంటే 
దిర్చకాలిక దగ్గు తగ్గిపోతుంది. 
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సుఖపసవం జరగాలంటే 


ప్రసవవేదనతో ప్రసవం జరగక కష్టపడుతున్న (స్తీ యొక్క నడుముకు అరటి 


(స) 


ya ్వ చెట్టువేరును కట్టాలి. కొద్దిసిపట్లోనే సుఖప్రసవం జరుగుతుంది. అలా జరిగిన మరు 
మ కలమే ఆలస్యంచేయకుండా కట్టిన వేరును విప్పదీసివేయాలి. 
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యోనికండరాలు - జారి బయటకాస్తే 
అనేక కారణాలవల్ల కొందరు స్త్రీలకు యోనిజారి బయటకొస్తుంది. పచ్చి అరటి 


కషప లో కాయల్ని ముక్కలుచేసి ఎండబెట్టి దంచి జల్లించిన చూర్లం పూటకు 5గ్రా, మోతాదుగా 
2 రెండుపూటలా మంచినీటితో సేవిస్తుంటే యోనికందమనే వ్యాధి హరించి జారిన 
ఖై యోని తిరిగి లోనికి చేరుతుంది. 


అతివేడితో - బాధపడుతుంటే 
అరటచెట్టుదుంపను తెచ్చి శుభ్రంగా కడిగి దంచి 
బట్టలోవేసి పిండి రసం తీయండి. ఆ రసం పూటకు 20గా, 
మోతాదుగా రెండుపూటలా సేవించండి. దీనివల్ల దేహంలో 
అతిగా పుట్టిన పైత్యం తగ్గుతుంది. అంతేగాక వళ్ళుమంటలు, 
చురుకులు, అరికాళ్ళ పగుళ్ళు తగ్గుతయ్‌. 


అతిమూత్రవ్యాధితో - బాధపడుతుంటే 
బాగా పండిన ఒక చక్రకేళి అరటిపండు తీసుకొని 
దాని మధ్యలో నిలువుగా గాడిచేసి అందులో ఉసిరికబెరడు 
పొడి 5గ్రా, చేసి ఆ పండును కొద్దికొద్దిగా తేనెలో ముంచు 


కొని రెండుపూటలా తింటుంటే అతిమూత్రవ్యాధి తోపాటు 
స్త్రీల తెల్లబట్ట, ఎర్రబట్టవ్యాధులు కూడా హరించిపోతయ్‌. 


అరటిపూలను దంచితీసిన రసం 50గ్రా, పెరుగు 
50గా, కలిపి రెండుపూటలా తాగుతుంటే బహిష్టులో అతిగా 
జరిగే రక్తస్రావం అతిత్వరగా తగ్గిపోతుంది. 


శ్రీం = ఆస్టింటు త్యాశుఆకు 
పచ్చిఅరటికాయను ముక్కలుచేసి ఎండించి దంచి 
జల్లించిన పొడి 5 గ్రా, మోతాదుగా కప్పు గోరువెచ్చని సాలలో 
కలిపి 2పూటలా సేనిస్తుంటే బట్టంటురోగాలు హరిస్తయ్‌. 
బహిష్టు - ఆగిపోతే 
అరటివూచ అంగడిలో తెచ్చుకొని ముక్కలుచేసి 
దంచి తీసిన రసం 30గ్రా, మోతాదుగా రెండుపూటలా సేవి 


స్తుంటే ఆగిన బహిస్టు నురలా పారంభమౌతుంది. అలా 
రాగానే అరటివూచరసం తాగడం ఆపాలి. 


మీ అవరాశాన్షిబట్టీ ఎన్ని రేజీలైనా నవధాన్మాలు, గోధుమపాొట్టు, కందిపొట్టు, తౌడు, మినపపాొట్టు Phe 
తెలగపిండి, బెల్ల౦, ఉలవలు మొదలైన వాటీని క్రింది ట్రాన్సపోర్టుల చిరునామాకు పంపగలరు. 


వపంపవలసిన చిరునామా: 


సంగారెడ్డి, సెల్‌: 9502334078 |పాతబస్థూండ్‌ ప్రక్కన, రాంనగర్‌, సంగారెడ్డి | | 


 . 


ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ చిరునామా : 


—_—_ రహుూరిలి అవోన్మాంతాపప్తో 
on ప్రసవిరి, చలేని  స్రీకసుబ పసవమాతుకదా. 


—_— శ 
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fio, శయం తీసివేయించుకున్ననారు Y. 


a చ్యాధ్గులు కలుగకుండా - ఏ జాగ్రత్తలు తీసుకోనాలి?-2 * 


గత/సంచికలో io SOMO OID pine దాగి 
అనేక! ఇతర సమస్యలు డక వారి] జీవన మాధుర౦) నాశనమైపోతుందని సోదాహరణింగ్రాక 
వివరించడం జరిగింది: పొరపాటున గ్రహపాటునో' స్రీలు గర్భాశయాన్ని తీసి వేయించుకున్న త్రరువ్తాత] 
వారికి ఇతర! వ్యాధులు జనించకుండా.ఏ'ఏ జాగ్రత్తలు తీసుకో వాలో ఇప్పుడు వివరంగా చెప్పు కుందారో! 


స్త్రీలకు 13సం॥ నుండి 55సం॥ నరకు నెలనెలా బహిష్టురూపంలో శరీరంలోని మలిన 

పదార్గాలు బహిష్కరింపబడటానికి భగవంతుడు వారికి గర్భాశయాన్ని అదనంగా ఏర్పాటు 

చేశాడు. దురదృష్టవశాత్తూ ఈ ఆధునికయుగంలో స్రీలు భారతీయ బహెష్ట్ణుధర్మాలను 

ఆచరించకపోనడంవల్ల నెలనెలా బహిస్టు సక్రమంగా జరగక కొంతకొంత మలినరక్తం గర్భా 

శయంలోనే నిలవుండిపోతూ అది వాతపిత్తదోష పేరేపితమై గడ్డలుగా మారుతుండి. ఆ తరువాత బహిష్టులో పెనుమార్పులు 

కలిగి మూడునాలుగు నెలలకొకసారి మాత్రమే బహిస్టునస్తూ నెత్తుటిగడ్డలుపడటం, గర్భాశయంలో భరించలేని సోటు 
పుట్టడంవంటి సమస్యలు ఏర్పడతయ్‌. 

ఆ గడ్డలను కరిగించుకునే ప్రయత్నాలు చేయకుండా పూర్తిగా గర్ఫాశయాన్నే పీకివేయడంవల్ల స్త్రీలకు నూసవారి 
బహిస్టు ఆగిపోయి నెలనెలా సహజంగా ఉత్సన్నమయ్యే మలిన[ద్రవాలు బయటకుపోయే మార్గంలేక తిరిగి శరీరంలోకి 
ప్రవేశించి ధాతువుల్లోకి రి అన్నిభాగాలకు వ్యాపిస్తుంది. 

దీనివల్ల గర్భాశయం తీసిచేయించుకున్న ఒకటిరెండు సంనత్సరాల నుండి రక్తసోటు, గుండెపోటు, చర్మవ్యాధులు, 
మూత్రసిండరోగాలు, శరీరంలో అతిగా కొవ్వుపెరగడం, చర్మమంతా నల్లగా బొగ్గులాగా మారడం, కాలేయం వ్యాధి (గస్తమై 
రక్తం తగ్గిపోయి ఒళ్ళంతా చెడునీరు నిండి ఉబ్బిపోవండం థైరాయిడ్‌, కొంతకాలానికి క్యాన్సర్‌నంటి నికృతవ్యాధులు 
కలగడం, సంధులు అరిగిపోయి, ఎముకలు మెత్తబడి ఏ బౌషధాలకు లొంగని వాతరోగాలు పుట్టడం, జుట్టుడఊడిపోవడం, 
కంటిచూపు మందగించడంనంటి లెక్కించడానికి నీలులేనన్ని వ్యాధులు జనించడం జరుగుతుంది. 


గర్భాశయ లేమితో కలిగే వ్యాధులను - ఎలా అరికట్టాలి? 


ప్రియమైన కుమార్తెలారా! మేనకోడళ్ళారా! సోదరీమణులారా! మీరంతా ఒకరినిచూచి ఇంకొకరు గర్ఫ్సాశయాలను 
తీసివేయించుకొని రోగాలపాలై మంచాన పడుతుంటే క్రమంగా మనజాతి, మనదేశమె రోగాలతో మంచానపసడిపోతుంది. 
అందువల్ల ఇప్పటికే గర్భాశయాలు తీసిచేయించుకున్నవారు దానివల్ల ఎన్నో రోగాలతో కుమిలి కృశించిపోతున్నవారు. 
ఇప్పుడు చెప్పబోయే ఆయుర్వేదమార్లాలను తూచా తప్పకుండా ఆచరించి ఆరోగ్యం పొందాలని సూచస్తున్నాం. 


పరగడుపున తాగాలి - తులసితీర్ణం 
ముందురోజు సాయంత్రం 5గంటల లోపుగా కృష్ణతులసచెట్టును పూజించి దానినుండి అయిదు దళాలను సేకరించి 


రాగిచెంబులోనేసి అందులో ఒకగ్గాసు నీరుపోసి రాగిమూతా పెట్టి నిలువచేయాలి. 


Sm విలా క 
రై సవిస్రే తెష్ళుకక్డి 


ఉదయం నిద్రలేచీలేవగానే చేరే మంచినీటితో నోరు పుక్కిలించి ఆ తరువాత రాగిచెంబులోని నీటిని తూర్పుకు 
ఎదురుగా నిలబడి లేదా కూర్చొని నిదానంగా తాగాలి. ఇది తాగాక ఒకగంట వరకు చేరేఏమి సేవించవద్దు. 


మధ్యాహ్నం సేవించాలి - గో తీర్థం 
పయమైన బిడ్డలారా! ఉదయం 9గ౦॥ లోపుగా ప్రధమ భోజనాన్ని ముగించండి 
ఆ తరువాత మూడుగంటలాగి అదిజీర్ణమైన తరువాత గోతీర్దాన్ని సేవించాలి. దేశవాళీ 
ఆవులమూహ్రం ఏడుసార్లు వడసోసి మట్టిపాత్రలలో పొయ్యిమీదపెట్టి నాల్లవవంతుకు 
మరగబెట్టి వడపోసి నిలువచేసుకోవాలి. ఇదె గోతీర్ధం. 
ఈ తీర్దాన్ని రెండునుండి నాలుగుచెంచాల మోతాదుగా అరకప్పు మంచినీటిలో 
కలిపి ఒకచెంచా తేనె కూడా కలిపి మధ్యాహ్నం సేనించాలి. ఇది సేవించిన తరువాత 
ఒకగంట వరకు మరేమి ముట్టకూడదు. 


నిలుంత్రం సిటెంజాతి = ఆక్యూరక్షరుం 
బ్రయమైనబిడ్డలారా ! రెండుమూడు ఎండు ఖర్జూరాలను విత్తనాలు తీసివేసి 
చిన్నముక్కలుచేసి అరగ్గాసు సాలలోనేసి పొయ్యిమీదపెట్టి మూడునాలుగు పొంగులు 
పొంగించి దించి అందులో ఒకచెంచా పటికబెల్లంపొడ కలిపి ముందుగా పాలలోని 
ముక్కలను చెంచాతో తీసి తిని ఆ తర్వాత ఆ పాలను నిదానంగా తాగాలి, దీనివల్ల ఎముకలు మెత్తబడటం, పగిలిపోవడం, 
విరగడంనంటి సమస్యలు నివారించబడి దేహదారుఢ్యం పెరుగుతుంది. 


పయమైన కుమార్తెలారా! రాత్రి ఏడుగంటలలోపుగా భోజనం ముగించుకొని ఆ తరువాత రెండుమూడు గంటలాగి 
నిద్రించేముందు ఒకచెంచా త్రిఫలచూర్గాన్ని ఒకగ్గాసు గోరువెచ్చని నీట్రి ల్రోనేసి అనసరమైతే అందులో ఒకచెంచా తేనె 
కూడా కలిపి నిదానంగా తాగాలి. దీనివల్ల శరీరంలో వాతపిత్తకఫాలు రసరక్తాధిధాతువులు అసమానం చెందకుండా కాపాడ 
బడతయ్‌. ఒకవేళ అసమానమైవుంటే తిరిగి సమానం కాబడతయ్‌. 


ఆధ్వర్యంలోని తయారుచేస్తున్న 
జిుషథధాలను, మూలికలను, గ్రంథాలను, మాసపత్రికలను - విజయవాడ, మచిలీపట్నం, జగ్గయ్యపేట, విస్గన్షపేట, 
విజయనగరం, కాకినాడ, పాలకొల్లు, అనకాపల్లి, తుని, తణుకు, ఏలూరు, సత్తెనపల్లి, పొనూర్‌, 
బాపట్ల, అనంతపురం, కళ్ళ్యాణదుర్దం, డోన్‌, ఎమ్మిగనూరు, పత్తికొండ, ఆదోని, ప్రొద్దుటూర్‌, చిత్లూర్‌, 
నగరి, జహీరాబాద్‌, మెదక్‌, నిజామాబాద్‌, మంచిర్భాల, ఆదిలాబాద్‌, సిర్హూర్‌కాగజ్‌నగర్‌, 
భైంసా, ; భద్రాచలం, కొత్తగూడెం, సూర్మాపేట, నాగార్జునసాగర్‌, మద్రాస్‌, లలో 
అమ్మగల ఆయుర్వేద అభిమానులు దిగువ చిరునామాకు సంప్రదించగలరు. 


డా. ఏలూరి, అందరికి ఆయుర్వేదం, ప్లాట్‌ నెం. 17 
రోడ్‌నెం. 5; ఆువుడలోనగర కాత బుుజ్ఞానాల్డే హైద్రాబాద్‌ - 500033 
ఎవడి ఉత్తరీణముద్దక20 గోళ్ళకు పటిస్ర. = 
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1) బ్రహ సా యజ్ఞం - ఎలా చేయాలి? 
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బ్రహ్మ అంటే సృష్టి స్థ సతి అయకారుడైన భగవంతుడు అని వేదం తెలియజేసింది. పురాణాల్లో సృష్టించేవాడు బ్రహ్మ 

ep పోషించేవాడు ఐిష్టువని, లయంచేసేవాడు శివుడని ముగ్గురుమూర్తుల గురించి చెప్పబడింది. కాని వేదాల్లో సృష్టస్థితిల 
rn) యలనే మూడునిధులకు కర పరబ్రహ్మ ఒక్కడేనని చెప్పబడింది. 

న మహోశక్తినల్ల 84లక్షల జీవరాసులు వాటికవసరమైన సకలపదార్థాలు పుడుతున్నాయో, 

ఏ శక్తినల్ల పుట్టిన జీవులన్ని వాటి కాలపరిమితివరకు జీవిస్తున్నాయో, ఏ దివ్యశక్తినల్ల ప్రళ 

యకాలంలో సనుస్త జీవరాసులు ఎందులో లినమౌతున్నాయో అదియే బ్రహ్మమని లేదా 


పరబ్రహ్మమని ఉపనిషత్తులు చాటిచెప్పినయ్‌. 


మనమనుంతా పుట్టడానికి పెరగడానికి అలయించడానికి కారకుడైన ఆ పరబ్రహ్మమనే 
అగోచరమైన ఆదిమధ్యాంతరహితమైన మహాశక్తిని ఉదయసాయంత్ర సంధ్యాసమయాల్లో 
సంధ్యోపాసన ద్వారా లేదా ప్రార్థ్గనలద్య్వారా స్తుతించడమే బ్రహ్మయజ్ఞం అనబడుతుంది. 
మానవజీవనం సజావుగా సాగడానికనసరమైన సర్వసౌకర్యాలను సమకూరుస్తున్న భగనం 
తునికి కృతజ్ఞతాపూర్వకంగా నివాళులర్సించడమే బహ్మయజ్ఞమనవచ్చు. 


2) దేవయజ్ఞ్జం - ఎలా చేయాలి? 


దేవతల పీతికొరకు వ కార్యకలాపమే దేవయజ్ఞం అనబడుతుంది. దేవతలంటే 
నునం పురాణాల్లో చదివిన కనిపించని అదృశ్యశక్తులుకాదు. భూమి, నీరు, అగ్ని, వాయువు, 
ఆకాశం అనబడే సంచమహాభూతాలే ఈ సనుస్త ప్రకృతి ఆనిర్ఫా వానికి, నమూనవశరిళ నిర్మాణా 
నికి మూలకారణాలు కాబట్టి వాటినే ప్రత్యక్షదెవుళ్ళుగా భావించాలి. 


అని నిరంతరంగా మన మనుగడకోసం ఆహారపదార్థాలను, సమృద్దమైన జీవజలాల 
ను, మహావెలుగును, (పాణవాయువులను అందిస్తున్నందుకు కృతజ్ఞతాపూర్వకంగా ఆ పంచ 
నముహాభూతాలకు శక్తినిచ్చే ఏకైక మార్గమైన అగ్నిహోత్ర కార్యక్రమాన్ని ప్రతీఇంట ఉభయ 
సంధ్యల్లో నిర్వహాంచాలి. ఈ గేవయజ్ఞంవల్ల ఎల్లవేళలా పంచనుహాభూతాలు శుద్దిగా శక్తినం 
తంగా ఉంటూ మన మనుగడకవసరమైన బీవశక్తులను నిరంతరంగా అందిస్తుంటయ్‌. 


3) పితృయజ్ఞం - ఎలా చేయాలి? 


ప్రతిరోజు ప్రతిమనిషి 
తన జీవితకాలమంతా ఆచ 
రించవలసిన విధులనే నిత్యక 
ర్మలని, కర్తవ్యకర్మ్శలని, పంచ 
కర్శలని, పంచమహాయజ్ఞ, ము 
లని అంటారు. వీటి మర్శాన్ని 
తెలుసుకొని గృహస్తులంతా 
విధిగా వీటినాచరిస్తూ తమ 
జీవితంలో సుఖశాంతులను 
ఆరోగ్య సౌభాగ్యాలను పొందా 
లని మహర్షులు సూచించారు. 


ఆ వివరాలు తెలుసుకుందాం. 


ప్రస్తుతం జీనించివున్న తల్లి తండ్రి తాత, చదువునేర్సిన ఆచార్యుడు నీరంతా పితరులు అనబడుతారు. వారిపట్ల 
కృతజ్ఞతాభానంతో నిత్యం చేయనలసిన కర్మనే పితృయజ్ఞం అంటారు. తనకు కలిగినంతలో నారిని డేమాభిమానాలతో 
గౌరవిస్తూ వారి జీవనానికి అవసరమైన ఆహారపదార్ధాలు ప్రీతితో ఏర్పాటుచేస్తూ, వారి మనసును నొప్పించకుండా వారు 
సంతోషపడేటట్లు మాట్లాడుతుండాలి. ఇదే పిత్సయజ్ఞమనుని వేదవాజ్యయం తెలియజేసింది. ఇలాగాక చనిపోయిన తల్లి 
దం(డ్రులు తాతముతాతలకు తద్దినాల పేరుతో పిండప్రదానం చేయడమే పితృయజ్ఞమని అవైదికగ్రంధాల్లో చెప్పబణంది. 


ae సర్‌" =. 


= "—— కు టా కారకా కార 


—_ Ey & శిరజాలు అనటం వుషరేత్రారుణ 
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4) అతిధియజ్ఞ్జం - ఎలాచేయాలి? 

తిధి అంటే ఒక నిశ్చితమైన సమయం అని అర్థం. అలాంటి సమయం సందర్భంలేకుండా అనుకోకుండా ఇంటి 
ps) పండితుడుగాని, ధర్శ్మప్రవక్తగాని, లోకకళ్యాణంకోసం సంచరించే దేశనకుడుగాని ప్రజాసంక్లేమంకోసం సాటుబడే 
సంఘుసంస్కర్తగాని అతిధి అనబడతాడు. ఇలాంటినారు ప్రజాహితంకోరి తమ జీనితాలను త్యాగం చేస్తుంటారు కాబట్టి 
వారిపట్ల కృతజ్ఞతాభానంతో ఆచరించే నిధినే అతిధియజ్ఞం అంటారు. 

ఇలాంటివారు నున (ప్రాంతానికో మనింటికో వచ్చినప్పుడు వారిని దర్శించడం ఇంటికి ఆహ్వానించడం వారికనసర 
మైన భోజనాదిసౌాకర్యాలు ఏర్పాటుచేయడం వారిద్వారా ధర్మప్రవచనాలు, మానవధర్మాలు తెలుసుకొని స్ఫూర్తిపాందడమే 
ఈర యజ్ఞంయొక్క ఫలితముని వేదం ఎలుగాత్తి చాటిచెప్పింది. 
.» 
స 


- -§ ఉకుకులకు పీతితో ఇబనిరన బలివైశ్వదేనయజ్ఞం అంటారు. ఆయా జంతువులకు, 
అ రాణులకు, వృద్దులకు తనకు కలిగినంతలో అన్నపానియాలను అందిస్తూ అన్ని ప్రాణుల్లో 
7 పరబ్రహ్మమే ఉంటాడనే భావనతో ఈ బాధ్యతను నిర్వర్తించాలని వేదం eyes 


పరబ్రహ్మమనే సే పేరుతో ఏదోఒక అగోచరమైన నమహాశక్తి మనలను సృష్టించి పోషిస్తున్నందుకు కృతజ్ఞతగా (బ్రహ్మ 


యజ్ఞం చేయడంవల్ల ఆ మహాశక్తినుండి మరిన్ని ఆశిస్సులు పొందవచ్చు. అలాగే దేనయజ జ్ఞ నిర్వహణవల్ల పంచభూతాలు 
సదా శక్తివంతంగా ఉంటూ నూనవుల ఆరోగ్యాన్ని ఆయువును అనంతంగా : 
సపెంచగలుగుతయ్‌. 


అదేనిధంగా పితృయజ్ఞంనల్ల నునల్లి కన్నవారి బుణం తీరడమే 
కాక వారిచ్చే ఆశీస్సులతో గృహసీమ స్వర్గసీమగా మారుతుంది. అదేకోనలో 
అతిధియజ్ఞంవల్ల సవాదృకృధం పెరిగి జ్ఞానసముపార్టన కలుగుతుంది. 
బలివైశ్వదైనయజ్ఞంనల్ల పరమాత్మతత్వం బోధపడి జీవన్ముక్తికి సీలు కలు 
గుతుంది. కాబట్టే గృహస్తులంతా ఈ పంచకర్మాచరణతో పరమార్ధాన్ని 
పొందవచ్చు. 


గౌరవనీయులైన ఆయుర్వేద మహర్షి ఏలూరి గారికి నమస్కారములు! నా పేరు కొర్ణా కళమ్మ. 

నేను గత కొన్ని సంవత్లూలుగా చెవిలో మంటతో బాధపడేదాన్ని టి.విలో మీరు సూచించిన విధంగా 

7 | చలువ పదార్థాలను మాత్రమే సేవిస్తున్నాను. దీంతోపాటు దేశవాళి ఆవువెన్ష కొంచెం చిన్నగిన్నైలో వేసి 

?/ (2! |వేడిచసి అది గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత నాలుగుచుక్కలు చెవుల్లో వేయటంవల్ల కొద్దిరోజుల్లోనే 

నా సమస్య తీరింది. ఇటువంటి సులువైన మార్గాన్ని అందించిన మీకు ఎంతో బుణపడివుంటాను. 

ఇలా గోమాతల ద్వారా లభించే పాలు, వెన్న గోపంచకం, పేడల ద్వారా ఎనో వ్యాధులను నయంచేనుకోవచ్చు. అలాంటి 
గోమాతలను చంపడమనేది మహానేరం. 

కొర్మా కళమ్మ, నర్జింహానగర్‌, జు ఖుమ్మంజిల్లా 
| - a బాహా Mme ee EE 
— అంటుంది ప్రంతి భహేజాకా జెజునితటే 
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san న్రాశనంచేసి! పురుషులను పూర్ణపురుషులుగా ఎలా మూర వచ్చు. లె 
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పే పురుషులకు 


యౌవనం ఎప్పుడు మొదలౌతుంది? 


స్తీ పురుషుల్లో యౌవననవికాసం పూర్తిగా జరిగిన తరు 
వాత మాత్రమే వారు సంయోగానికి అర్హులౌతారు. పురుషు 
లకు నంటిపైన నూగారు వెంట్రుకలు మీసాలు గడ్డం ఎప్పుడు 
ప్రారంభమౌతుందో అప్పటినుండి వారిలో యౌవననికాసం 
జరిగిందని తెలుసుకోవాలి. 


అదేనిధంగా స్త్రీలలో కూడా శరిరం పైన మర్శ్మస్థానాల్లో 
వెంట్రుకలు మొలకెత్తడం, స్తనాలు వృద్దిచెందడం, బహిస్టు 
మొదలై ఆర్హనం నిడుదలకావడం ఎప్పుడు మొదలౌతుందో 
అప్పటినుండి వారిలో యౌవన ప్రాదుర్భావం జరిగినట్లు తెలు 
సుకోవాలి. మనదేశ శీతోష్ట పరిస్థితులనుబట్టి సాధారణంగా 
స్త్రీలకు 14 యేండ్లు దాటిన తరువాత, పురుషులకు 20 
యేండ్లు దాటిన తరువాత యౌవననికాసం జరుగుతుంది. 


స్రీలలో - యౌవనభేదాలు 

స్ర్తీలలో యౌవనభేదాలు 4 విధాలుగా ఉంటాయని 
ముహర్షులు సూచించారు 1) స్ర్తీలు బహిష్టు జరిగినప్పటినుండి 
16 సం॥ నరకు 'బాలిఅనబడతారు 2) 17 సం॥ నుండి 30 
సం॥ నరకు 'యౌనని' లేదా ‘తరుణి అనబడతారు 3) 31 
సం॥ నుండి 50 సం॥ నరకు 'పాఢి అనబడతారు 4) 51 
సం॥ నుండి మిగిలిన కాలమంతా 'లోలి అని లేదా 'వృద్ది 
అని ఎంచబడతారు. 


పురుషుల్లో - యౌవనభేదాలు 

స్తీ వయోభేదాలను విభజించినట్లే మహర్షులు పురు 
సుల నయోభదాలను కూడా నివిధ భాగాలుగా విభజించి 
చెస్పారు. పురుషులు 1) బాల్యం 2) మధ్యమం 3) వార్ణక్యం 
అనే మూడు యౌవనభదాలు కలిగివుంటారు. నంటిపైన 
వెంట్రుకలు మొదలైనప్పటినుండ 16 సం॥ నరకు బాలుడని 
పిఅనబడతాడు. 17వ సం॥ నుండి 70 సం॥ నరకు నుధ్యను 


A ee 03న వయోభరాలు! 


f Rr 


వయస్కుడని ఆ తరునాత నుగిలిన కాలనుంతా వార్ణక్యం 
ఆనహించిన వృద్దుడని చెస్పారు. 


సై మూడు విభాగాల్లో రెండవదైన మధ్యమదశలో 
ఉన్న పురుషుని యౌవనాన్ని నాలుగునిధాలుగా నిభజించారు. 
1) 17 నుండి 32 సం॥ నరకు యువకుడు” అని 2) 33 
నుండి 40 సం॥ వరకు శరీరంలో రసాధిధాతువులు, ఇంది 
యాలు, బలం, ఉత్సాహం, నర్యం సంపూర్ణంగా ఉరడె “పూర్ణ 
యౌవనుడుి అని, 3) 41 నుండ 70 సం॥నరకు (క్రమ (క్రమం 
గా ముందు తెలిసిన రసాధిదాతువులు, ఇంద్రియాలు, బలం, 
ఉత్సాహం, నిర్యం ఈ దశలో క్రమక్రమంగా క్షీణిస్తుంటుంది 
కాబట్టి కీణుడు” అని, 4) 71 యేండ్లు దాటినది మొదలు 
ఇందెయబలం, నిర్యబలం మరింత తగ్గిపోతూ జుట్టునెర 
వడం, బట్టతలరావడం జరిగి దైనందన కార్యక్రమాల్లో బల 
హీనుడై దగ్గు దమ్ము ఆయాసాలతో బాధపడుతూ ఉండే 
పురుషావస్థను 'వృద్దుడు' అని విభజించి చెప్పారు. 


పురుషునికి 16 యేండ్లకే యౌవనవికాసం జరిగినప్స 
టికీ ఆ లేతయౌననం మరో నాలుగేండ్లపాటు వృద్దిచెంది 
20 యెండ్దు పూర్తయ్యేసరికి పూర్ణయౌవనం కలుగుతుంది. 
అందువల్ల పురుషుడు 16 యేండ్లనుండే సంయోగంలో 
పాల్గొనకుండా 20 యేండ్లనరకు తన యౌవనాన్ని స్థిరసరచు 
కోవాలని ఆ తరువాత మాత్రమే అతనికి సంభోగార్హత కలు 


గుతుందని బుషులు పేర్కొన్నారు. 


= _తెల్లగలిజిరుసమూూలం నూరి యోని 


పురుషుడు ప్రయత్నపూర్వకంగా 20 యేండ్లవరకు 
(బహ్మచర్యాన్ని పాటించి బలమైన ఆహారపదార్గాలు సేవిస్తూ 
ఆసన పాణాయామాది వ్యాయామాలు ఆచరిస్తూ సంపూర్ణ 
మైన శారీరక దృఢత్వాన్ని సంపాదించాలి. ఆ తరువాత 
నివాహంచేసుకొని 40 యేండ్లవరకు సంయోగసౌఖ్యాన్ని లె 
స్సగా పొందవచ్చు. 

ఆ తరువాత పురుషుడికి శక్తి క్షీణదశ (ప్రారంభమౌ 
తుంది కాబట్టి 70మేండ్ల వరకు తన (పాణశక్తికి భంగం 
కలగకుండా మితంగా మాత్రమే సంయోగంలో పాల్గొనాలి. 
ఇక 70 తరువాత నీర్యశక్తి పూర్తిగా నశిస్తుంది కాబట్టి సురతా 
నందానికి పూర్తిగా స్వస్థిపలకాలని బుషి ఉవాచ. 


కఫకాలం - నూత్వయౌవనం 

స్త్రీ పురుషులందరికీ జన్మరిత్యా ప్రకృతి సహజంగా 
వారి శరీరాల్లో యౌవన ప్రాయంలో కఫం, మధ్యమ ప్రాయంలో 
పిత్తం, వార్థక్యంలో వాతం అధికంగా నిర్మాణమౌతుంటయ్‌. 


లః మూడుదశల్లో కఫం అధికంగావుండే కాలంలో 
స్త్రీ పురుషుల సంభోగశక్తి అత్యున్నత దశలో ఉంటుంది కాబ 
ట్టి ఆ యౌననదశలో నివాహమాడిన నూతన వధూవరులు 
సంభోగసౌభఖ్యాన్ని పూర్తిగా పొందవచ్చని అందుకు వారి శరీరా 
ల్లోని కఫ ప్రకోపం అనుకూలంగా వుంటుందని ఆయుర్వేదం 
చెబుతుంది. అలాగే సంవత్సరంలో కఫాధిక్యంగల బుతువు 
లు కూడా (స్తీపురుష సం ప్రయోగానికి సముచితంగా వుంట 
య్యని కూడా ఆయుర్వేదం చెప్పింది. ఆ నినరాలు ముందు 
ముందు చెప్పుకుందాం, 


యౌవనస్రీపురుషులకు-మార్గ్లదర్శనం 
నేటి ఆధునిక యువతీయునకులకు పైన తెలిపిన 

యౌవనరహనస్యాలు తెలియకపోనడంవల్ల చాలామంది చౌక 

బారు సెక్స్‌ప త్రికలు చదిని, టి.విల్లో సెల్‌ఫోన్లలో, ఇంటర్నెట్ల 

లో అసహ్యమైన శృంగారదృశ్యాలను చూస్తూ తమ యౌనన 

నికాసానికి తామే భంగం కలిగించుకుంటున్నారు. 

ముఖ్యంగా హస్త 

పయోగంవంటి మానసిక | 

దౌర్భల్యానికి గురై పదేపదే 

ముష్టిమైథునానికి సాల్పడు 

తూ అప్పుడప్పుడే వికసిస్తున్న 

తన లెతయౌవనాన్ని చిగు 

రుప్రాయంలోనే చిదిమివేసు 

కుంటున్నారు. 


ఈ దురభ్యాసాలవల్ల శరీరంలో నిర్యం రక్తం 
మాంసం కండరం మొదలైనని క్షీణించి దానినల్ల మనసు 
నికలమై చదువుల పైన ఏకాగ్రత పూర్తిగా కోల్ఫ్ళోయి జీవితం 
లో రాణించలేకపోతున్నారు. వివాహ సమయానికి వీర్య్వహీనత 
కలిగి వీర్యంలో జీవకణాలు తరిగి వైవాహిక జీవితాన్ని కూడా 
నిస్సారం చేసుకుంటున్నారు. 


కాబట్టి చదివే వయసులో ఆ చదువుపైన మాత్రమే 
పూర్తిగా దృష్టిపెట్టి మంచి ఆహారంతో నిత్యవ్యాయామంతో 
ఉక్కులాంటి శరీరాన్ని నిర్మించుకొని మంచి భవిష్యత్తుకు 
సాధించుకోవనలసిందిగా సూచిస్తున్నాం. (సశేషం) 


గౌరవనీయులైన ఆయుర్వేద మహర్షి ఏలూరి గారికి నమస్మారములు! నా పేరు ఇస్లావత్‌ కిషన్‌. నేను గత 
సంవత్స్లరకాలంగా ఆసనంవద్ద పిలకలువచ్చి ఎంతో బాధపడ్డాను. ఎందరో వైద్యులకు చూపించినా ఫలితం దక్కలేదు. 
ఆపరేషన్‌ తప్పనిసరి అని సూచించారు. ఈ సమస్యకు మీరు టి.విలో చెప్పినవిధంగా ఇంట్లోనే జాషధాన్ని తయారుచేసుకొని 
నా సమస్యను దూరం చేసుకున్నానని చెప్పడానికి ఎంతో సంతోషిస్తున్నాను. 


ఆవునెయ్యి 200గ్రా, మానుపసుపు 100గ్రా, ఈ రెంటినీ బాగా కలిపి రోజూ రాత్రిపూట ౩౦గ్రా, పేస్టుని ఆసనంవద్ద 
పెట్టి గోచీపెట్టుకొని పడుకొని ఉదయాన్నే శుభ్రం చేసుకునేవాన్ని ఇలా 10రోజులు చేసిన వెంటనే ఆ పిలకలు మొత్తం 
లేకుండాపోయినవి. ఇంతమంచి సులువైన కానుకను అందించిన గురువుగారికి మా ధన్యవాదములు. ఆవునెయ్యి 
ద్వారా అంతులేని వ్యాధులను కూడా తుదముట్టించగల శక్తి గోవులకుంది. అటువంటి గోవులను వధించడం మహాపాపం. 


ఇస్లావత్‌ కిషన్‌, గాజులరామం బస్తీ, కొత్తగూడెం, ఖమ్మం జిల్లా. 
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గ్వుర్పుగ్యులనం 
ఎందుకు 


జరుగుతుంది? 


ప్రియమైన యువకులారా! యౌననపారంభదశ 
నుండి శరీరంలో వీర్యోత్సత్తి కూడా (ప్రారంభమౌతుంది. బల 
మైన ఆహారంనుండి సప్రధాతురూపంగా ఉత్సన్నమయేే 
నిర్యశక్తి శరీరంలో అధికమైనప్పుడు ఏ నిధమైన హేరణ 
లేకుండానే అప్పుడప్పుడు స్వప్నంలో నిర్య్వస్కలనం జరుగు 
తుంటుంది. ఈ సహజ నిర్య్వస్కలనంవల్ల శరీరానికి ఎటు 
వంటి నష్టం వాటిల్లదు కాబట్టి దానిగురించి భయపడవల 
సిన అవసరంలేదు. 

అయితే సినిమాల్లోనో, టి.విల్లోనో, ప్రత్యక్షంగానో 
యౌవననతులైన (స్త్రీలను చూసి వారి రూసాలను పదేపదే 
తలచుకుంటూ, మనసులో మాటిమాటికి గుర్తుచేసుకుంటూ 
వారితో సరససల్ల్హాసాలు జరుపుతున్నట్టుగా ఎక్కువమంది 
యునకులు భానించుకుంటుంటారు. ఈ ఆధునికయుగంలో 
© పురుషుల విశృంఖల శృంగారదృశ్యాలు ఇంటాబయట 
అనేకమార్లాల ద్వారా అతిగా కనిపస్తుండటంనల్ల యువకులు 
అతిగా ఈ దుస్థితికి లోనౌతున్నారు. 

ఖాలీ దొరికినప్పుడు, నిద్రించేముందు అదే దృశ్యాల 
ను నిరంతరంగా ఊహించుకుంటూ జననాంగాలను ఘర్షణ 
పెట్టడం జరుగుతుంది. 
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ఈ చెత్తంతా మనసుల 
నిండా నింపుకోవడంవల్ల స్వ 
ప్నంలో అనే భాననలు ఊహో br 
రూపాలుగా నూరి విర్య్వస్కల స 
నం జరుగుతుంటుంది. ఇది ! 
ప్రతిరోజు లెదా ఎక్కువసార్లు EE 
జరగడంనల్ల యువకుల్లో విర్య 
బలం క్షీణించిపోతూ దేహ 
దారుఢ్యం దెబ్బ తిని శక్తిహినులౌతారు. అలా శక్తిహీనులైన 
యువకులు తిరిగి తమ యౌవనశక్తి అనబడే ప్రాణశక్తిని 
ఎలా పునరుజ్జీవనం చేసుకోవాలో చెప్పుకుందాం. 


యువకులు వీర్య్వమనబడే 


తమ ప్రాణశక్తిని ఎలా కాపొడుకోవాలి? 


సహజంగా శరీరంలోని వీర్వకోశం తగిన ప్రేరణకు 
గురైనప్పుడు అప్రయత్నంగానే అందులోనుండి వీర్యం 
బయటకు తోసివేయబడుతుంది. ఇష్టపడిన చూడటం 
నల్ల ఆమెతో శృంగారకార్యకలాపాలు జరిసినట్లుగా భానన 
పుట్టడంనల్ల వెంటనే నముర్మాంగంలో కదలికలు కలగడం 
ధ్యాస దానివైపు మళ్ళడం ఎవరికి వాళ్ళకు తెలిసిపోతుంది. 
అలా తెలిసిన వెంటనే ఆ ఆలోచన నుండి బయటపడటంకోసం 
ఎక్కడున్నవాళ్ళు అక్కడే యోగాన్ని క్రిందచెప్పిన 
విధంగా సాధనచేయడం మొదలుపెట్లాలి. 

సాహా 


- a — 
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వీర్య్వరక్షణకు 


మూలబంధ, ఆడ్వానబంధ 
పైన తెలిసినట్లు శృంగారభాననలకు శరిరం గురికాగా 
నే వెంటనే దానినుండి బయటపడటానికి మూలబంధ 
యోగాన్ని ప్రయోగించాలి. నిటారుగా కూర్చొని పొట్టలోని 
గాలినంతా బయటకు వదిలి ఆసనంవద్దవుండే కండరాలను 
సైకిలాగి బిగపట్లాలి. ఈ విధంగా బిగపట్టి 5 నుండి 10 
సెకన్లపాటు ఉండగలిగినంతసేపుండి బిగబట్టిన కండరాల 
ను వదులుగా విడిచి గాలిలోనికి పీల్చుకోవాలి. ఇది 
అనబడుతుంది. 


దీంతోపాటు 
అనే (ప 
యోగాన్ని కూడా వెంట 
నే ఆచరించాలి. పొట్ట 
లోని గాలినంతా బయ 
టకు వదిలి పొట్టను 
సాధ్యమైనంతనరకు 
లోపలికి లాగివుంచి (02 7 
తరువాత పొట్టను వదు 
లుతూ గాలిని పీల్చుకోవాలి. 


ముందుచేసిన మూలబంధనల్ల జననేందెియం వెను 
కనైపుకు లాగబడి కామడేరణలతో అతివేగంగా మర్మాంగం 
లోకి ప్రసరించే రక్షనేగం వెంటనే తగ్గించబడ స్తీసంబంధమైన 
ఆలోచనలు కూడా ఆగిపోతయ్‌. తరువాత చేసిన ఉడ్యాన 
బంధ సాధననల్ల ఊపిరితిత్తుల్లోని వాయువు బయటకు తోసి 
వేయబడి కామ ప్రవృత్తి తక్షణమే ఉపశమనం పొందుతుంది. 
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ఇలా 5 నిమిషాలపాటు ఈ మూలబంధయోగాన్ని, 
ఉడ్యానబంధయోగాన్ని ఆచరించగళలిగితే కామాసక్తిని తగ్గిం 
చుకొని వీర్యస్కలనం జరిసే అసాయంనుండి బయటపడి 
నీర్య్వరక్షణతో విజేతగా బీవితాన్ని నిర్మించుకోవచ్చు. 


గ్వుప్పుగులను నివారణకు 


సులుభైను య€యూగాలు 


రోజూ ఉదయంపూట ఒకగ్గాసు 
మంచినిళ్ళల్లో పటికబెల్లంపొడి 2 చెంచాలునేసి బాగా కలిసి 
అందులో మర్రిచెట్టుపాలు 5 చుక్కలు కలిపి పరగడపున 
సెనిస్తుంటే నెలరోజుల్లో వీర్యస్కలనం ఆగిపోయి నీర్యశక్తి 
అసారంగా పెరుగుతుంది. 

చింతగింజలయోగం: బింతగింజల్ని దోరగానేయించి 

రెండురోజులు నీటిలో నానబెట్టి తీసి పిసికి పై తోలు తీసివేసి 
లోపలి తెల్లటిపప్సును మెత్తగా నలగొట్టి ఎండబెట్టి దంచి 
జల్లించి దాంతోసమంగా పటికబెల్లంపొడి కలిపి నిలవజేసు 
కొని రెండుపూటలా చింతగింజలపాొడి 3గా, చప్పరించి తిని 
అనుపానంగా కప్పు గోరువెచ్చని పాలు సేనిస్తుంటే నెల 
రొజుల స్వప్నస్కలనం ఆగిపోయి నీర్యశక్తి దేహపటుత్వం 
సెంపొందుతయ్‌. 

ఎండు అంజీర్‌పండుముక్కలు 
కొనుక్కొని నిలనజేసుకోవాలి. రోజూ రాత్రి ఒకకప్పు నీటిలో 
మూడునాలుగు ఎండు అంజీర్‌ ముక్కలువేసి నానబెట్టి 
ఉదయం ఆ ముక్కల్ని తిని ఆ నీటిని తాగాలి. మరలా ఉద 
యం నానబెట్టి సాయంత్రం కూడా అలాగే సేనిస్తుంటే స్వప్న 
స్కలనం హరించి వీర్య్వరక్షణ కలుగుతుంది. 


శ్రీయుత గౌరవనీయులైన మహర్షి ఏలూరి గురువుగారికి నమస్కరించి వ్రాయునది! నా 
పేరు మేకల లికిత. నేను డి.ఎ.వి.౨ం౦.ఎస్‌. నందు 6వ తరగతి చదువుతున్నాను. నాది వేడి శరీరం, 
/”.శాగాకు ఉదయాన్నే మలవిసర్జన చేయుటకు ఎంతో ఇబ్బందిగా ఉండేది. అప్పుడు మా అమ్మ నాకు 
| ఆవుమజ్జైగను నాకు రోజూ ఇచ్చేది. అలాగే మలబద్దకానికి త్రిఫల చూర్ణం రోజూ రాత్రిపూట గోరువెచ్చని 
నీటితో సేవిస్తుంటే నా సమస్య తీరింది. గోవుల ద్వారా ఎనో వ్యాధులనుండి విముక్తులమౌతున్నాం. 
కావున గోరక్షణకు మనమందరమూ కంకణం కట్టుకొని క్యషిచేద్దామని నా యొక్క విన్నపం. 


మేకల లికిత, తండ్రి: శివరామకృష్ణ, న్యూ వారం. ఖమ్మం జిల్లా, సెల్‌ : 9866505047 


ఇజ్‌ a an తృాణం పాతల కరత. : 


గొర్తుకాకలదుర పార 


అమ్మవారు, మసనసూచికం వంటి అంటువ్యాధులకు - ఆహారౌషధథాలు 
శ్రీమతి ని. శాంతమ్మ, ఆదిలాబాద్‌ జిల్లా : ఆచార్యా ! మేము ఆదిలాబాద్‌జిల్లాలో గిరిజన ప్రాంతాల్లో నివసిస్తున్నాం. 
ఇక్కడ తరచుగా చిన్నమ్మవారు, పెద్దమ్మవారు, పొంగు, ఆటలమ్మలాంటి అంటువ్యాధులు సోకుతున్నయ్‌. ఇని సోకకుండా 
తీసుకోవలసిన ముందు జాగ్రత్తలు, సోకిన తరువాత చేసుకోవలసిన చికిత్సలు దయతో చెప్పండి. 
ప్రియభారతపు తీ ! 1) మీ ప్రాంతాల్లో ప్రధానంగా నీరు,గాలి తరచుగా కలుషితమౌతుంటయ్‌. ముందుగా 
నితిననఆంకి చల్లార్సి అందులో నాలుగైదు తులసిదళాలు, అయిదారు ఎండు ఉసిరికముక్కలు నేసి రాత్రి నిలవుంచి 
ఉదయంనుండి ఆ రోజంతా వాడుకోండి. 2) గత పత్రికల్లో అనేకసార్లు సూచించిన వాత పిత్త కఫదోషహర మూలికలతో 
రెండుపూటలా ఇళ్ళల్లో అగ్నిహూత్రం వెలిగించి పొగపట్టండి. ఈ (క్రియవల్ల గాలి, నిరు పరిశుద్దమౌతయ్‌. ఈ అంటు 
వ్యాధులురాకుండా కాకరాకులు, నిమ్మరసం సమంగా కలిసి నూరి బరాణిగింజంత గోలీలుకట్టి ఆరబెట్టి నిలవజేసుకొని 
రెండుపూటలా మంచినీటితో ఒకగోలిీ సేవిస్తుంటే ఈ వ్యాధులు సోకకుండా ఉంటయ్‌. వ్యాధి సోకిన తరువాత మీ 
ప్రాంతంలో దొరికే అడ్డసరంఆకుల నిజరసం ఒకటినుండి రెండుచెంచాల మోతాదుగా చెంచా తేనె కలిపి రెండుపూటలా 
సనిస్తుంటే అంటువ్యాధులు హరిస్తయ్‌. 5) నేసాకు, పసుపు మెత్తగానూరి పైన లెపనంచేస్తుంటే దురదలు, మంటలు, 
పోటుతో కూడిన పొక్కులు తగ్గిపోయి సంపూర్ణారోగ్యం కలుగుతుంది. 


తీవ్రమైన చెవుడు సమస్యకు - మార్హాండతైలం 
U చః రాఘవేంద్ర, చిత్తూరు : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 55 సం.లు. చాలాకాలంనుండి భయంకర చెవుడుతో బాధ 
పడుతున్నాను. దీనివల్ల ఉద్యోగం కూడా కోల్పోయి బీనితంలో రాణించలేక ఇంటాబయట అవమానాలపాలౌతున్నాను. 
ఆయుర్మాత దయతో చెవుడుసమస్య పూర్తిగా తగ్గిపోయే చక్కని మార్గం తెలియజేయండి. 
ప్రిీయభారతపుత్రా ! జరిగిన నిషాదానికి చింతించకుండా చెప్పబోయే సులువైన విలువైన మార్గాన్ని 
విశ్వాసంతో పాటించి మీ సమస్యను మీరే పరిష్కరించుకోండి. 1) ఇప్పుడు చేపచెట్టు క్రింద నేపకాయలు దొరుకుతయ్‌. 
వాటిని తెచ్చి ఒకరాత్రి వేడినీటిలో నానబెట్టి ఉదయం పిసికి టెంకెలను ఎండించి పగలగొట్టండి. 


gp -- 


nz _ = మూరు విలస్రాకజిక 
Syn, = =రోజా30 గ్రారైంటుంటే గర్భ నిరోధరా 
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Nord లోపలున్న పప్పు మాత్రమే తీసుకొని రోట్లోనెసి మెత్తగానూరి బరాణిగింజంత 


జిల్లేడాకులు, వాబలాకులు, మునగాకులు, 

1 కాకరాకులు, తులశాకులు, గుంటగలగరాకులు, ఆముదసాకులు సమభాగాలుగా తీసుకొని 

అ నంగా కడిగి అన్నింటిని రోట్లోవేసి ముద్దలాగా దంచి బట్టలోవేసి పిండి రసం తీయండి. 

ఆ రసంతో సమభాగంగా నువ్వులనూనె కలిపి చిన్నమంటపైన నూనె మాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి దించి చల్లార్సి 

నిలవజేసుకోండి. ఈ తైలాన్ని రెండుపూటలా అయిదారుచుక్కల మోతాదుగా గోరువెచ్చగా చెవుల్లో వేస్తుండండి. ఈ 
నిధంగా విడవకుండా ఆరుమాసాలు ఆచరిస్తే ఆయుర్మాతదయనల్ల చెవుడు హరిస్తుంది. 


అసాధ్య చర్మరోగ సమస్యకు - ఆదిలక్మీకల్పం 


U యక, హైగగీవాచారి, గుంటూర్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 65 సం.లు. నాకు బీవితంలో ఆరోగ్యంతప్ప అన్ని 
ఉన్నయ్‌. కానీ ఎన్ని ఉన్నా ఆరోగ్యం లేనప్పుడు ఏమీ లేనట్లేనని మీరుచెప్పే మాట అక్షరాలా నిజం. నేను గత పాతికేళ్ళుగా 
తీవ్రమైన చర్మసమస్యతో కుళ్ళిపోతున్నాను. ఎంత ఖర్చు పెట్టానో ఎన్నిమందులువాడానో లెక్కేలేదు. దయతో ఈ భయం 
కర చర్మవ్యాధినుండ పూర్తిగా బయటపడే నేను చేసుకోగల మార్గం సూచించండి. 

ప్రియభారతపు శ్రా! తెలిసోతెలియకో ఎప్పుడో ఎక్కడోచేసిన తప్పులు లేదా పాపాలు దీర్షవన్యాధులరూపం 
లో వెంటపడి పీడిస్తుంటయ్యని మహరులు తెలియజేసారు. ఆ పాపకర్మలు పరిపక్వం చెందినప్పుడు తగిన మార్గం దొరి 
కి సమస్య పరిష్కారమౌతుందనికూడా వారే తెలిసారు. ఇప్పుడా మంచికాలమొచ్చిందని నిశ్వసించి శ్రద్దతో ఆచరించండి. 


ముదురు వేపచెట్టుఆకులనుండి నీళ్ళు కలపకుండా తీసిన పచ్చినేపాకురసం 600గ్రా, కండచక్కెర 320గా, 
కలిపి కళాయిసాత్రలో సోసి చిన్నమంటమీద లేతపాకమొచ్చేవరకు మరిగించండి. ముందుగానే సిద్దంచేసుకున్న చిత్రమూలం 
పొడ 20గా, కరకపెచ్చులపొడ 20గ్రా, ఉసిరిపెచ్చు లపాడ 20గ్రా, తానికాయపెచ్చులపొడి 20గా, తుంగగడ్డలపొడ 20గ్రా, 
నల్లజిలకరపొడి 20(గ్రా, వాముపొడి 20గ్రా; అజామోదంపాడి 20గ్రా, వావిలివేళ్ళ పైబెరడుపొడి 20గ్రా, సౌంఠిపాడి 20గ్రా, 
మిరియాలపొడి 20గ్రా, పిప్పళ్ళపాడి 20గ్రా, తెల్లతెగడపొడి 20గ్రా, గోరింటవిత్తనాలపొడి 20గ్రా, చేపగింజల్లోని పప్పుపాొడి 
20గా, బావంచాలపాడి 20(గా, సుగంధపాలవేళ్ళపాడి 40m, తీసుకొని అన్నింటిని కలిసి వ(స్తఘాళితంపట్టి ఆ మెత్తని 
చూర్ణాన్ని పైన తయారైన లేతసాకంలో కొద్దికొద్దిగా పోసి కలుపుతూ మంటను నిలిపివేసి పాత్రను దించి లేహ్యంలాగా 
తయారుచేయండి. దీన్ని మూడువారాలసాటు కదిలించకుండా ధాన్యపురాశిలో వుంచి తరువాత మంచిరోజున తీసి ఇష్ట 
దైనంముందుపెట్టి ప్రార్థించి పూటకు 10గా, మోతాదుగా రెండుపూటలా ఆహారానికి గంటముందు తింటుండండి. 


కాకరాకురసం 2 లీ, వేసాకురసం 2 లీ, పెరుగు 2 లీ, నువ్వులనూనె ఒకటిన్నర లీటర్‌, తీసుకొని అన్నింటిని 
కలిపి చిన్నమంటపైన మరిగించండి. పదార్థాలు ఆవిరైపోతూ నూనె మిగిలేటప్పుడు అందులో వస్రఘాళితం పట్టిన బావంచాల 
పొడి 30గ్రా, పసుపు 30గ్రా, కస్తూరిపసుపు 30గ్రా, నేలనేముపొడి 30గ్రా, గానుగగింజల ముద్ద 30గ్రా; వాయువిడంగాల 
పొడి 30గ్రా, నేసి పదార్థాలు నూనెలో కలిసిపోయి నల్లగా మారగానే సాత్రను దించి గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత బట్టలో 
వడసోసుకొని అందులో పచ్చకర్ఫూరంపాడ 30గ్రా, గంధకచ్చూరాలపాడి 30గ్రా, నేసి కలిసి నారంరోజలసాటు మూతపెట్టి 
నిలవుంచి తరువాత రోజూ స్నానానికి గంటముందుగా శరీరానికి గోరువెచ్చగా లేపనంచేయాలి. ఈ నిధంగా ఈ 
రెండుమార్తాలను పాటిస్తూ ఆహారనేదం (గంధంలో సూచించిన చర్మరోగ ఆహారనియమాలు పాటిస్తుంటే సి సమస్య 
తప్పక తీరుతుంది. 


కాముందిచేరు గంబితో!నూరి దార = = 
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పులిపెర్త గుముస్వ్యుకు - పెన్నేరు లేపనం 

శ్రీమతి ఎన్‌, సూర్యకుమారి, భీనమువరం : ఆచార్యా! నా వయస్సు 22 సం.లు. చాలాకాలం నుండి నాకు నసుెడముద 

కళ్ళచుట్టూ, పులిపిర్దు పుడుతున్నయ్‌. ఏ మందులువాడినా తగ్గడంలేదు. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ప్రియభారతపుతి 11) మనసులో ఆవేశం, అసూయ, ద్వేషంలెకుండా మనసంతా నిర్మలంగా శాంతంగా 

ఉండేటట్టు జా(గత్తపడండి. 2) ఆహారంలో మాంసం, చేపలు, గుద్దు, మసాలాలు, అరగని పదార్గాలు, చల్లబడన పదార్ధాలు 
పూర్తిగా నిషేధించండి. పేస్టులు, సాంసోలు, సబ్బులు, ఇంట్లో ఫిజ్‌వాడటం నమూనుకోండి. అశ్వ్యగంధచూర్లం 50గ్రా, 
అతిమధురంచూర్లం 50గ్రా, తీసుకొని రెంటినీ కలిపి నూలుబట్టలో నస్రఘాలితంపట్టి అతిమెత్తని చూర్ణం తయారుచేసి 
నిలనజేయండి. రోజూ రా;త్రి తగినంత చూర్ణం తీసుకొని నిమ్మరసంతో గుజ్జాలాగా నూరి ఆ గుజ్బ్జను సన్ననిపుల్లతో 
నిదానంగా పులిసిర్లపైన మాత్రమే అంటించండి. ఉదయంనరకు అలాగేవుంచి కడుగుతుంటే (క్రమంగా పులిపిర్లు పూర్తిగా 
హరించిపోతయ్‌. 

ముఖంపై నల్లమచ్చల సమస్వకు - జగన్మాతలేపనం 

శినుతి ఎస్‌.నందిని, విశాఖ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 24 సం.లు. నాకు నివాహ 4౫ 
మైంది. నాకు ఊహ తెలిసినప్పటినుండ టి. విల్లో చూపించిన అన్నిరకాల ఫేస్‌ క్రీమ్‌లు | i 3 
ముఖానికి పులిమేదాన్ని. ముఖమంతా నల్లని మచ్చలతో అసహ్యంగా తయారైన తరువాతగాని | 
ధ్ర క్రీముల నిజస్వరూపం నాకర్ణంకాలేదు. చేతులుకాలాక ఆకులు పట్టుకొని అల్లాడుతున్నాను. | ' 
దయతో మంచిమార్గం తప్పంరీ 7 

పతపాంకిలీ ! 1) ఎెన్నివిషాలనైనా నిరిచినేయగల మహాశక్తి గోమాతే BE 

నని తెలుసుకో. దేశవాలి గోమూత్రం ఏడుసార్లు బట్టలో వడపోసి ఉదయం సాయంత్రం 7 
నాలుగుటీచెంచాల మోతాదుగా అరకప్పు నీటితో కలిపి లోనికి సేవిస్తుండు. దీంతోపాటు ————— 
అదే గోమూ్రాన్ని దూదితో తడిపి రోజూ నాలుగైదుసార్టు మచ్చలమీద మృదువుగా రుద్దుతుండు. 2) ఎర్ర కందిపప్పు, 
ఈ వర్షాకాలంలో దొరికే లేతమర్రిడఊొడలు, లేతము ర్రిచిగుళ్ళు, పచ్చకర్ఫూరం సమభాగాలుగా సేకరించి మొదటి మూడింటిని 
ముందుగా దంచి వస్రఘాళితంపట్టి ఆ మెత్తని పొడిలో మెత్తగా నూరిన కర్ఫూరంపొడి కలిపి గాజుసీసాలో నిలనజేసుకో. 
రోజూ సాయంత్రంపూట ఈ చూర్లం తగినంత తీసుకొని అందులో అవసరమైనన్ని దేశవాళి ఆవుసాలుగాని, గేదెపాలుగాని 
కలిపి మెత్తగా నూరి ఆ గుజ్జాను మచ్చల'పైన పట్టించి ఎండటం మొదలుకాగానే గోరువెచ్చని నీటితో కడుగుతుండు. 
ఆహారంలో నూంసాహారం, వీధుల్లో అమ్మే నిషాహారాలు, హూటల్‌ తింద్ద్లు, ఫ్రిజ్‌ల్లో ఉంచిన పదార్ధాలు పూర్తిగా నిషేధించు. 
ఈ నియనూలు పాటిస్తే నీ సమస్య దానికదె తగ్గిపోతుంది. 


అరచేతుల్లో, అరకాళ్ళల్లో చెమట సమస్వకు - నాగకేసరలేపనం 
శీ శ్రీకాంత్‌, నెల్లూర్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 18 సం.లు. నాకు నాలుగేండ్లనుండి చేతుల్లో, కాళ్ళల్లో విపరీతంగా 
చెనుట కారుతుంటుంది. ఎక్కడ కూర్చుంటే అక్కడ నేల తడిచిసోతుంటుంది. దీనివల్ల కాలేజీలో నోట్స్‌ వ్రాసుకోలేక, 
సరిగా పరీక్షలు వాయలేక చదువుల్లో వెనకబడుతున్నాను. ఎన్ని మందులువనాడినా కొంచెంకూడా తగ్గడంలేదు. దయతో 
మంచినూర్గం చెప్పండి. 
ప్రియభారతపుత్రా ! నీ సమస్యకు పూర్తి పరిష్కారం లభించే సమయమొచ్చింది. ఆయుర్మాత నిన్ను 
కరుణిస్తుంది. 1) నాగకేసరాలు, వట్టివేళ్ళు, దిరిసెనచెట్టు బెరడు, ఆకుపత్రి, నల్లనువ్వులు ఇని ఒక్కొక్కటి 200గ్రా, 
తీసుకొని విడివిడిగా దంచి జల్లించి కలిపి నిలవజేసుకో. 
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ఈ చూర్ణాన్ని అవసరమైనంత తీసుకొని మంచినీటితో గుజ్జాలాగా నూరి అరచేతులకు, పాదాలకు పట్టులాగావేసి 
ఆరిపోయిన తరువాత కడుగుతుండు. 


నాగకేసరాలు, వట్టినేళ్ళు, ఆకుపట్రి, నల్లనువ్వులు సమంగా తీసుకొని విడివిడిగా దంచి జల్లించి కలిసి నిలన 
జేసుకో. ఈ చూర్ణాన్ని అరచెంచా మోతాదుగా ఒకచెంచా తేనెతో కలిసి ఉదయం సాయంత్రం లోనికి సేవిస్తుండు. ఈ 
రెండుమార్లాలద్యారా ఎంతోకాలంనుండి నిన్ను వేధించే అతిచెమట సమస్య పూర్తిగా తగ్గిపోతుంది. 


గోరుపుండు గుముస్వ్యుకు - గాౌరీలేపనం 
శ్రిమతి సి. మాలతి, గుడివాడ : ఆచార్యా ! నా నయస్సు 32 సం.లు. నాకు తరచుగా 
చేతిగోళ్ళపైన కాలిగోళ్ళపైన బొబ్బలు కురుపులు పుట్టి గోళ్ళు గొగ్గిరి గొగ్గిరిగా అసహ్యంగా 
తయారౌతున్నయ్‌. ఇతరుల ముందుకు వెళ్ళాలంటే నాకే మనసాప్సడంలేదు. దయతో 
మంచినమూర్గం చెప్పండి. 
ప్రియభారతపు తీ ! 1) దేశవాళి గోమాతకు నమస్కరించి ఏదైనా ఆహార 
పదార్థాన్ని ఆ తల్లికి నైనేద్యంగాపెట్టి ప్రథమమూత్రాన్ని తెచ్చుకో. ఈ మూత్రంలో దూది ముంచి 
రోజూ అనేకసార్లు గోళ్ళను శుభంచేస్తుండు. అలాగే ఈ గోమూ్రాన్ని ఏడుసార్లు వడపోసి రెండుపూటలా సావుటీకప్పు 
మోతాదుగా సమంగా మంచినీరు కలిపి లోనికి సేవిస్తుండు. 2) కళాయిపాత్రను పొయ్యిమీద పెట్టి అందులో పచ్చిపసుపురసం 
100గా, పోసి చిన్నమంట పైన వేడిచేయి. అది మరిగేటప్పుడు అందులో వస్తఘాళితం పట్టిన కరకపెచ్చులపాొడ 100గా, 
చేసి కలిపి పాత్రను దించి నిలవజేసుకో. ఈ పదార్ధాన్ని రోజూ రాత్రి నిద్రించేముందు గోళ్ళకు లేపనంచేసి ఊడిపోకుండా 
పైన కట్టుకట్టే ఉదయంవరకు ఉంచి స్నానసమయంలో కదుగుతుందు; దీనివల్ల క్రమంగా గోళ్ళల్లో బొబ్బలు, కురుపులు, 
పుంద్దుపుట్టి చముపట్టడం తగ్గిపోయి గోళ్ళు సహజసౌందర్యాన్ని సంతరించుకుంటయ్‌. 


టర్లకాలిక బోదకాలు సమస్యకు - అమృతలేపనం 
U వః సుందరరామురాజు, రాజముండ్రి : ఆచార్యా ! నా నయస్సు 60 సం.లు. చాలాకాలంగా బోదకాలు సమస్యతో 
నానా ఇబ్బందులు పడుతున్నాను. చాలామంది స్పెషలిస్టులకు చూసించినా ఫలితం కలుగకసోగా సమస్య మరింతగా ముది 
రింది. కనీసం వాపులు, మంటలు, పోట్లు తగ్గే మార్గమైనా చెప్పి పుణ్యం కట్టుకోండి: 
ప్రియభారతపుహత్రా ! నిరాశ నిస్సహ భయం ఆందోళన అపనమ్మకం ఆత్మన్యూనతాభానం లేకుండా 
ఏ సమస్యనైనా ఎదిరించి పోరాడటమే మానవనిధి కాబట్టి చెప్పబోయే మార్గాలను పూర్తి విశ్వాసంతో నిబద్దతతో పాటించ 
డానికి ప్రయత్స్నించండ. 


తిప్పతీగ, కటుకరోహిణి, దేవదారు, సొంఠి, వాయునిడంగాలు, ఒక్కొక్కటి 200గ్రా, తీసుకొని దంచి జల్లించి 

వ(స్త్రఘాళితంపట్టి అన్నింటిని కలిపి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోండి. రోజూ రాతి నిద్రెంచేముందు తగినంత చూర్లం రోట్లోనేసి 

దేశవాళి గోమూత్రం తగినంత కలిసి అది గుజ్జాలాగా నూరించి ఆ గుజ్ఞ్జాను బోదకాలి పైన లేపనంచేసి రాత్రంతావుంచి 
ఉదయం స్నానసమయంలో శుభ్రం చేసుకోండి. 


దీంతోపాటు ఒకకేజీ మేలైన కరక్కాయలు తెచ్చి పగలగొట్టి విత్తనాలు తీసివేయండి. పై పెచ్చులను బాండీలోవేసి 
తగినంత వంటాముదంతో ఆ ముక్కలను దోరగా వేయించి తీసి ఎండబెట్టి దంచి జల్లించి నిలనవజేయండి. ఈ పొడి 
సావుచెంచాతో (ప్రారంభించి త్ర వ్యాధి పరిస్థితినిబట్టి క్రమంగా ఒకటీచెంచా వరకు పెంచుకుంటూ ఏడుసార్లు వడపోసిన 
అరకప్పు దేశవాళి గోమూత్రంలో కలిపి లోనికి సేవించండి. ముందు ఒకపూట మాత్రమే మొదలుపెట్టి అలవాటైన తరువాత 
రెండోపూట కూడా సేవించండి. ఈ రాం మీరూహించలేనంత ఆరోగ్యలాభం సకలం 
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విభూతిధారణ - ఆరోగ్యచిహ్నం 
అనాదిగా ఎన్నో యుగాలనుండి మన భరతఖండంలో స్త్రీ పురుషులు కుంకును పెట్టడం, తిలకం దిద్దడం, నిభూతి 
ధరించడంనంటి ఆచారాలు అనులులో ఉన్నయ్‌. నీటిలోని శాస్త్రీయ దృష్టి అర్థంకాని కొందరు ఆధునికులు బొట్లుపెట్టడం 
మూఢాచారనుని మతచిహ్నముని అనూయకత్య్వంగా పిడివాదం చేస్తుంటారు. కుంకుమను లేదా నిభూతి ధరించడమనేది ఏ 
ప్రతేక కులానికో ముతానికో సంబంధించిన ఆచారంకాదు. అది మనుషుల అందాన్ని ఆరోగ్యాన్ని సెంపొందించడం కోసం 
భారతీయ బుసఘులచేత అను(గహించబడిన అని అందరూ తెలుసుకోనాలి. 


నిభూతి ఆవుసేడతో తయారుచేయబడుతుంది. ఆవుపేడ అనేది రోగకారక ౫ 
క్రములను సంహరించగల మహాజొషధమనుని ప్రాచిన ఆధునిక వైద్యశాస్రవేత్తలంతా P 
ముక్తకంఠంతో నిర్జారించారు. తరతరాలుగా ఆవుపేడతోనే ఇంటిగోడలు, ఇంటి నివాస F SPN 
స్థలాలు అలుక్కోవడం, ఆవుపేడ కలిసిన నీటిని కళ్ళాపిలాగా ఇంటిలోపల బయట క్రజ్‌!) |; 
రోజూ ఉదయసాయంత్రనేళల్లో చల్లడం, సంక్రాంతిదినాల్లో ఆవుపేడతో తయారుచేసిన క్ల! |! |] 
గొబ్బెమ్మలను వాకిళ్ళముందు ముగ్గులపైన అలంకరించడంనంటి ఎన్నెన్నో విధాలుగా h | i: 
నిత్యజీవితంలో ఆవుపేడను ఉపయోగించుకుంటూ అన్ని దీర్భకాలిక ప్రాణాంతకవ్యాధుల క్లైక్ష| ; 
నెదిరించగల వ్యాధినిరోధకశక్తిని పొందుతూవచ్చారు ప్రాచీన భారతీయులు. |e 

నానన జీవనపరిరక్షణలో ఆవుపేడ అనేది కీలకపాత్ర పోషిస్తుంది కాబట్టి దాన్ని 
ఒక మపహౌొషధంలాగా విభూతిరూపంలో నిత్యం వాడుకుంటూ ఆరోగ్యం పొందమని 
ఆయుర్వేద నమహర్తులు సూచించారు. 


విభూతిని - ఎలా తయారుచేస్తారు? 
నిభూతి అంటే భస్మం లేక బూడిదఅని అర్థం. . పదార్ధాన్ని కాల్సినా అది బూడిదే అవుతుంది. కాని ఎండించిన 
ఆవుపేడను కాల్సి తయారుచేసే ఒక్క ఆవుపేడభస్మమే సర్వ శారీరక మానసికదోషాలను ధ్వంసంచేయగల శక్తినంతమైనదని 
నిర్మలమైన నిష్కలంకమైన శాశ్వతమైన జీవశక్తులను అది కలిగివుందని ఆయుర్వేద నమహర్పులు తను అనుభవ ప్రయోగాల 
ద్యారా నిరూపించి ఆ భస్మాన్ని నాలుగురకాల విభూతిగా తయారుచేసుకోవచ్చని తెలిపారు. 
దేశవాళి ఆవులు సహజంగా పేడ చేసేటప్పుడు దాన్ని క్రింద పడనీయకుండా గోమాత ప్రార్థనచేస్తూ 
ఆ పేడను శుభమైన మట్టిపాత్రలోకి పట్టుకొని పిడకలుచేసి మట్టిపాత్రలోనే ఎండించి అందులోనే వాటిని తెల్లని భస్మంలాగా 
కాల్లి జల్లించి అందులో ఆవుసాలు కలిపి మెత్తగా పిసికి లింగాకారంలో నిభూతిపండును తయారుచేస్తే అది కల్పనిభూతి. 
దేశవాళి గోవులు కొండల్లో గుట్టల్లో తిరుగుతూ సహజంగా విసర్జించిన ఆవుపేడ భూమిపై 
పడి ఎండకు ఎండి ఏరుపిడకగా మారుతుంది. ఆ ఏరుపిడకలను తెచ్చి పొడిచేసి గోమాతను ప్రార్థిస్తూ ఆ పొడిని కాలి 
భస్మంచేసి వాడెది అనుకల్సనిభూతి. 
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PT అంగళ్ళలో కొనితెచ్చిన నిభూతిభస్మాన్ని మెత్తగానూరి అందులో దేశవాళి 
; Ra ay. గోమూత్రం కలిపి ఎండబెట్టి కాల్లి భస్మంచేసి వాడేది ఉపకల్సవిభూతి. 
sr ఈనాడు అనేక దేవాలయాలవద్ద ఎలాపడితే అలా తయారుచేసిన నిభూతి 
పండ్లను విక్రయిస్తున్నారు. ఇందులో ఆవుసేడవుందో బ[ర్రెపే పీడవుందో ఏ పేడవుందో ఆ పరమాత్ము 
_ |నిశ్రే తెలియాలి. ఈ నిధంగా ప్రార్థనలేకుండా సంకల్ఫ్సంలేకుండా స్వయంకృషి లేకుండా ననరో 
వ్యాపారస్తులు ఏదోనిధంగా తయారుచేసినది అపకల్సవిభూతి, 


ఈ పై నాలుగురకాల వనిభూతుల్లో కల్పనిభూతి, అనుకల్పనిభూతి మాత్రమే ఉపయోగించదగినవని మిగిలినవి 
నిరుపయోగాలని పియసాఠకులు తెలుసుకోవాలి. ; 


విభూతిని శరీరంపైన - ఎందుకు ధరించాలి? 
ఆవుపేడ తన వాసనద్వారా స్పర్శద్యారా తన జీవస్వభావరిత్యా రోగకారక సూక్ష్మక్రిముల క్ల 
ను నాశనంచేయగల శక్తి కలిగినది కాబట్టి దాంతో తయారైన విభూతిని నుదుటిపైన ఛాతిపైన 
భుజాలపైన ముంజేతులసైన రాయడంనల్ల, గాలిద్వారా మానవులకు సోకే అంటు క్రిములు | 
అల్లంతదూరానే ఆగిపోయి అంటువ్యాధులు సోకకుండావుంటయ్‌. ప 


కంప్యూటర్లముందు కూర్చొని పనిచేసేవారికి, సెల్‌ఫోన్లను ఎక్కువగా ఉపయోగించే | 
వారికి, సెల్‌ఫోన్‌టవర్ల దగ్గర నివసించేవారికి, టి.నిలకు దగ్గరగా కూర్చొని చూసేవారికి ఎక్కువగా క= 
రెడియేషన్‌ సోకే ప్రమాదముంటుంది. ఇలాంటివారంతా రోజూ నియమబద్దంగా గోమాతవిభూతిని 
ధరిస్తూ ఆ ప్రమాదంనుండి తమనుతాము కాపాడుకోవచ్చు. రేడియేషన్‌ ముప్పు నుండి మానవజాతిని కాపాడే మహత్తరశక్తి 
ఆవుపేడలో ఉందని వఎెందరో అధునిక శౌ(స్తవేత్తలు సప్రయోగాలతో నిరూపించిన నగ్నసత్యం నమురునకూడదు. 


విభూతిని మూడురేఖలుగా - ఎందుకు ధరించాలి? 


సృష్టికి మూలమైన ఓంకార ప్రణనరూపమే విభూతి అని సద్దపురుషులు తెలియ జేశారు. ఓంకారంలోని 'అికార 
'ఉికార “'మికారాలకు మూడురేఖల విభూతి ప్రతిరూపమని పేర్కొన్నారు. అంతేగాక ఈ మూడు విభూతిరేఖలు జాగ్రత్‌ 
స్వప్న సుషుప్తి దశలకు, దేహంలోని స స్తూల సూక్ష్మ క్ష) కారణశరీరాలకు, సత్వ రజ స్తమో గుణాలకు, బ్రహ్మ ఇష్ట మ్హ బాశ్వరులకు, 
సృష్టి స్థితి లయలకు, సరస్వతి లక్ష్మి పార్వతిమాతలకు, కర్త కర్మ క్రయలకు, అగ్ని జలం వాయువులకు, ' త్రిదోషరూపమైన 
వాతం పిత్తం కఫంలకు (ప్రతిబింబాలని సద్దులు తెలియజేసి ఈ విభూతిధారణతో ఆయురారోగ్యాలను అనంతంగా 
కాపాడుకోనచ్చని సూచించారు. ఆ సిద్దాత్మలకు మహర్షులకు నమస్కృతులు. (సశేషం) 


గౌరవనీయులైన ఆయుర్వేద మహర్షి ఏలూరి గారికి శతకోటి వందనములు! నా 

పేరు కె. అరుణ. టి.విలో మీరు చెబుతున్న కార్యక్రమాలను మేము క్రమం తప్పకుండా చూస్తుంటాం. 

. |నాకు గతంలో నోటిపూత ఉండేది. ఈ సమస్యకు నేను ఇంట్లోనే మీరు చెప్పినవిధంగా సులువైన 

| మార్గాన్ని పాటించి తగ్గించుకున్నాను. దేశవాళి ఆవుపాలు అరకప్పు, తేనె రెండు చెంచాలు, ఆవునెయ్యి 

ఒకచెంచా తీసుకొని ఈ మూడింటిని కలిపి ఆ మిశ్రమాన్ని నోట్లో పోసుకొని పది నిమిషాలపాటు 

పుక్కిలించి ఆ తరువాత ఉమ్మెవేసాను. రెండురోజుల్లోనే నోటిపూత తగ్గింది. ఇంత చక్కటి కానుకనందించిన మీకు 
ధన్యవాదాలు. ఇంతటి మేలులు చేస్తున్న గోవులను చంపడాన్ని నేను ఖండిస్తున్నాను. 

కాలం అరుణ, నర్జింహానగర్‌, —™— ——— ఖుమ్మంజిల్లా 
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se - యోదుగ 
మోదుగపూలను కొంచెం నీటితో మెత్తగా నూరి బిళ్ళ | 
లాగా చేసి దాన్ని వాచిన వృషణంపైనపెట్టి ఊడిపోకుండా 
పైన దూదిపెట్టి గోచీగుడ్డతో కట్టుకొని రాత్రిపూట ఉంచి 
ఉదయం తీసివేయాలి. ఈ విధంగా నియమం తప్పకుండా 
రోజూ చేస్తుంటే అండన్నద్ది, దానివల్ల కలిగిన వాపు, తీపు 
కూడా అతిత్వరగా హరించి ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. 


చలిజ్వరాలకు - యోదుగ 

మోదుగమాడలు, గానుగగింజల లోపలి పప్పు ఒక్కొ 
క్కటి 100గ్రా, చొప్పున తీసుకొని రోట్లోవేసి కొంచెం నీటితో 
గుజ్జాలాగా నూరి శనగగింజంత గోలీలుకట్టి నీడలో గాలి 
తగిలేచోట పూర్తిగా ఎండబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. రోజూ 
మూడుపూటలా పూటకు రెండు గోలీలు చొప్పున మంచి 
నీటితో మూడుపూటలా సేనిస్తుంటే చలిజ్వరం చెప్పకుండా 
సారిపోతుంది. పిల్లలకు వారి వయసునుబట్టి మోతాదు 
తగ్గించి వాడుకోవాలని మరువకండి. 


మంచి తిధినాడు మోదుగచెట్టుకు పూజించి ఒకవైపు 
భూమిలో తన్వి చేరును చిన్నముక్క కత్తిరించి తీసుకొని 
తప్పినచోట మట్టివేసి బూడ్చి నిరుసోసి ఇంటికిరావాలి. ఆ 
చేరు ముక్కను శుభ్రంగా కడిగి ఆరబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 


ఎవరికైనా మూర్చ వచ్చిన వెంటనే ఈ నేరుముక్కను 
సానరాయిసపైన కొంచెం నీటితో అరగదీసి ఆ గంధాన్ని 


ae అద్ది రెండు ముక్కురంధ్రాల్లో రెండుమూడుచుక్కలు 
పిండాలి. ఇలా చేసిన వెంటనే మూర్చనుండ లేక అపస్మారం 
నుండి కోలుకుంటారు. ఇలా కొన్నిసార్లు చేస్తుంటే క్రమంగా 
మూర్చ వ్యాధి హరించిపోతుంది. 


కఢథుపుల్లోూ[పుఠుగులకు మోదుగ 
మోదుగనమాడలు తెచ్చి దంచి జల్లించి వ(స్తఘాళితం 


పట్టి నిలవజేసుకోవాలి..ఈ మెత్తని చూర్ణాన్ని పిల్లలకు మూడు 


చిటికెలు పెద్దలకు ఆరుచిటికెల మోతాదుగా కొంచెం తేనె 
తో కలిపి వరుసగా మూడురోజులసాటు రోజూ ఉదయం 


పరగడపున లోనికి సేవించాలి. 


4 న రోజున ఉదయం రెండుమూడుచెంచాల వంటా 
ముదం గోరువెచ్చని సాలతో కలిపి తాగితే విరేచనాలు మొద 
లె కడుపులోని అన్నిరకాల పురుగులన్ని సమూలంగా పడిపో 
తయ్‌.ఆ రోజు చారుతో కలిపిన తేలికఆహారం తీసుకోవాలి. 


మూత్రబగింపుకు - మోదుగ 
మూత్రం బిగించి సాఫీగా విడుదలకాకుండా ఇబ్బంది 
పడుతున్నప్పుడు మోదుగపూలను మంచినిటితో మెత్తగా 
నూరి ఆ ముద్దను బొడ్డుచుట్టూ నురియు పొత్తికడుపు పైన 


పట్టిస్తే అయిదారు నిమిషాల్లోనే మూత్రం సాఫీగా విడుదలై 


హాయి కలుగుతుంది. 


హు కుమా 
నిస వస్రంటు దాఠింతలతి ఊక రైనా 


ఆఉదరరోగాలకు - మోదుగ 


మోదుగబంక 10గా, తీసుకొని ముక్కలుగా కొట్టి 
కలాయిపాత్రలో నేసి చిన్నమంటమీద మరిగించి ఆ బంక 
మొత్తం బూడిదలాగా అయ్యేవరకు వేడిచేసి తీసి మెత్తగా 
నూరి నిలనజేసుకోవాలి. ఈ మోదుగబంక భస్మం ఒకగ్గాసు 
మంచినీటిలో చేసి ఒకగంట నిలవుంచి తరువాత సైన తేరు 
కున్న తేటనీటిని వంచుకొని దాన్ని మూడుభాగాలుగా మూడు 
పూటలా తాగితే కడుపునొప్పి, కడుపుబ్బ రంనంట ఉదర 
వ్యాధులు హరించిసోతయ్‌. 


నీళ్ళ విరేచనాలకు - మోదుగ 
మోదుగబంకపాడ 10గా, దాల్భినచెక్కపాడ 10గ్రా, 
తీసుకొని రెండింటిని బాగా కలిపి ఆ మొత్తం చూర్ణాన్ని 
మూడుభాగాలుగా విభజించి మూడుపొట్లాలు కట్టాలి. రోజూ 
మూడుపూటలా పూటకు ఒకపొట్లంలోని పొడి, ఆవునెయ్యి 
ఒకచెంచా కలిపి మూడుపూటలా సేనిస్తుంటే రెండు లేక 
మూడురోజుల్లో నీళ్ళవిరేచనాలు హరించిపోతయ్‌. 


ప్లీహవృద్ది నివారణకు - మోదుగ 
మోదుగచెట్టు నుండ ఆకులు, కొమ్మలు, కాడలు, 
కొంత బెరడు దొరికిన భాగాలన్ని తెచ్చి మెత్తగా దంచి ఎండ 
బెట్టి కాల్చి బూడిదచేసి జల్లించాలి. ఆ బూడిదను మంచినీటి 
లో పోసి అందులో పిప్పళ్ళు 100గా, ఐన మూతపెట్టి ఏడు 
రోజులు నానబెట్టాలి. ఆ తరువాత ఆ పిప్పుళ్ళను తీసి ఎండబె 
ట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ పప్పళ్ళను పూటకు రెండు చొప్పున బుగ్గన పెట్టు 
కొని రెండుపూటలా చప్పరించి తింటుంటే బానలాగా పెరిగి 
న ప్లీహవృద్ది, కడుపులో గడ్డలు హరించిపోతయ్‌. 

ఇలా చేయడం కష్టమైతే పైన తయారైన మోదుగచెట్టు 
బూడిదలో సమంగా పిప్పళ్ళపాడి కలిపి నిలవజేసుకొని రోజూ 


'అందరికి ఆయుర్వేదం' 'ఏల్లూరి' వారి 


డోర్‌ నెం. 9-2-188, రెజిమెంటల్‌ బజార్‌, గోపాలపురం 
పోలీస్‌స్టేషన్‌ దగ్గర, సికింద్రాబాద్‌-25, సెల్‌: 9032361333 
మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, 
గ్రంధాలు, జెషధాలు, మూలికలు, సి.డిలు లభించును. 


అందరికీ అతుక్వేదం జాడ 28 25 


పూటకు మూడుచిటికెలపొడి మోతాదుగా చెంచా తేనెతో 
కలిపి రెండుపూటలా తింటున్నా అదే ఫలితం కలుగుతుంది. 


ఆఉబ్బురోగాలకు - మోదుగ 
మోదుగచెట్టు నుండ బంక అంటే జిగురు సేకరించి 
ముక్కలుచేసి ఎండబెట్టి ఆ తరువాత ముక్కలను కళాయి 
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స్స 2s 
పొత్రలోనేసి తగినంత నేతితో దోరగా వేయించి తీసి దంచి 
జల్లించి నిలవజేసుకోవాలి. రోజూ రెండుపూటలా ఈ పొడిని 
4 చటికెల మోతాదుగా కప్పు మంచినిటితో సనిస్తుంటే 
ఉబ్బురోగాలు తగ్గిపోతయ్‌. 


పురుగులు పట్టిన వ్రణాలకు - మోదుగ 
మోదుగమాడలను దంచి జల్లించి వ(స్తఘాళితంపట్టి 
నిలవజేసుకోవాలి. నెంతోకాలంనుంచి వేధిస్తూ కుళ్ళి పురు 
గులు పట్టన వ్రణాలపైన ఈ చూర్ణాన్ని తగినంత మోతాదుగా 
చల్లి పైన దూదిపెట్టి కట్టుకడుతుంటేలోని పురుగులన్ని 
చచ్చిపడిపోయి వ్రణాలు హరిస్తయ్‌. 


మోదుగమాడలను దంచి జల్లించి వ(స్తఘాళితంపట్టి 
నిలవజేసుకోవాలి. రోజూ కావలసినంత చూర్గాన్ని తీసుకొని 
ముందుగా మంచినిటితో గుజ్జాలాగా మెత్తగా నూరి తరువాత 
కొంచెం నిమ్మరసం కలిపి మరలా నూరి ఆ గుజ్జును రోజూ 
క్రమంతప్పకుండా గజ్జి, తామర పైన పట్టిస్తుంటే నాలుగైదు 
పూతల్లోనే నింతోకాలంనుండి వేధించే గజ్జి, తామర సమూ 
అంగా నర్మూలనమౌతుంది. 


పార్హపు తలనొప్పికి - ఆవుపాలు 

ఒకగ్గాసు దేశవాళి ఆవుపాలల్లో, నానబెట్టి పొట్టుతీసిన 
సీమబాదంపప్పులు అయిదారు ముక్కలుచేసి ఐసు నాడు 
పొంగులు సాంగించి అందులో తగినంత పటికబెల్లంపాడి 
కలిపి ఉదయం పరగడపున తాగుతుంటే కొద్దిరోజుల్లోనే అర 
తలనొప్పి హరించిపోతుంది. 


విఇషాలకు నిరుగుడుగా - ఆవపుఖాలు 

దేశవాళి ఆవుసాలు సావులీటర్‌ తీసుకొని వేడిచేసి 
మరిగించి అందులో తగినంత పటికబెల్లంపొడి కలిపి రెండు 
లేదా ౩పూటలా తాగుతుంటే పొరపాటుగా తిన్న ఉమ్మెత్త ని 
షంగాని గన్నేరుకాయలపప్పు నిషంగాని తక్షణమే హరిస్తుంది. 


ఖఎంతజ్వ్యరాలకు - ఆపుఖాలు 

నంతోకాలంనుండి నిడవకుండా వేధిస్తూ ఎన్ని నుందు 
లు వాడినా తగ్గకుండా పట్ట పీడిస్తున్న జ్వరాలకు ఈ యోగా 
న్ని వాడుకోవాలి. ఒకగ్గాసు దేశవాళి ఆవుసాలు గిన్నెలో పోసి 
పొయ్యిమీదపెట్టి అందులో సాంఠిపొడి 3గా, ఎండుఖర్జూరం 
సై పెచ్చులు 10గ్రా, ఎండు ద్రాక్షముక్కలు 10గ్రా, చేసి 3 
పొంగులు పొంగేవరకు చిన్నమంటపైన మరిగించి దించి కొద్ది 
సేపు సాత్రను అలాగేవుంచాలి. 

తరువాత పైనతేరుకున్న సాలను చేరె గ్లాసులో నంచు 
కొని అందులో ఆవునెయ్యి 10గ్రా, కలిపి 2పూటలా తాగు 
తుంటే జీర్ణజరాలు నీరసం, నరాల బలహీనత హరిస్తయ్‌. 


ఒకగ్గాసు దేశవాళి ఆవుసాలను మరిగించి దించి అని 
గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత అందులో తాటిబెల్లంపొడి 
10గా, అవునెయ్యి 10గ్రా, కలిసి పరగడపున తాగుతుంటే 
మూత్రం ధారాళంగా వెలువడుతూ మధుమేహంనల్ల కలిగిన 
బలహీనత తగ్గిపోయి మధుమేహం కూడా అదుపులోకొస్తుంది. 
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గోరువెచ్చని దేశవాళి ఆవుపాలల్లో దూదిని తడిపి 
దానిపైన రెండుమూడు చిటికెలు పొంగించిన పటికపాొడిని 
చేసి ఆ దూదిని మూసిన కనురెప్పలపైన పరచుకొని ఊడ 
కుండా పైన నూలుబట్టతో తేలికగా కట్టుకట్టి విశ్రాంతి తీసు 
కుంటుంటే కళ్ళవాపులు నుంటలు నొప్పులు తగ్గుతయ్‌. 


అతి పైత్యానికి - ఆవుపాలు 

జక పెద్దకప్ప్సు 

దేశవాళి ఆవుసాలు 

పొయ్యి సీదపెట్టి చి 

న్నమంటనిద మరిగి 

\ ష్‌ | | స్తూ పాలు వెడెక్కగానే 

An) అందులో సొంఠిపొడి 

7, వేయాలి. అది సాలలో కలిసి కోవాలాగా గడ్డ కడుతుం 

డగా అందులో పటికబెల్లంపొడ 20గ్రా, కలిపి ముద్దకాగానే 

దించి ఆ ముద్దను రేగిపండంత పరిమాణంగా గొలిలుకట్లి 
ఆరబెట్టి నిలనజేసుకోవాలి. 


రోజూ రాత్రి నిద్రించేముందు ఒకటి లేక రెండుగోలీ 
అను చప్పరించ తింటుంటే మాసం రోజుల వళ్ళుమంటలు, 
కళ్ళమంటలు, వాంతులు, తేపులు, చర్మపు పగుళ్ళవంటి 
అన్ని పైత్యనికారాలు అణగిపోతయ్‌. 


రక్తంపడే పైత్యానికి - ఆవుపాలు 
కొంతమందికి పైత్యప్రకోపంనల్ల ఆ ప్రకోపం రక్తాన్ని 
ఆశ్రయించడంవల్ల దగ్గుతుంటే నోటినుండి కొంచెం రక్తం 
పడుతుంటుంది. అలాంటివారు సావులీటర్‌ దేశవాళి ఆవు 
పాలు సొయ్యిమిద పెట్టి అందులో మంచినిళ్ళు ఒకటింబావు 
లీటర్‌ పోసి చిన్నమంటపైన సావులీటర్‌ సాలు మిగిలెనరకు 
మరిగించి దించి చల్లారి ఆ సాలను రోజూ ఉదయం తాగు 

తుంటే ఆ సమస్య పరిష్కారమౌతుంది. 

అ పందనంం అంకం కన = 

నీటితో యూన్తాకదుగుతుందే గ రంరాదన. 
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యోగాల్లో దేశవాళి బొప్పాయిని మాత్రమే వాడుకోండి. 


నీళ్ళ విరేచనాలను అరికట్టండి 


తిన్న ఆహారం సక్రమంగా జీర్ణంకాక ఉదరంలో పేరు 
కుసోయి క్రమంగా అజీర్ణ్షసమస్య పుట్టి ఉదరంలోని చెడు 
పదార్థాలను బయటకు నెట్టివేయడంకోసం శరీరం నిళ్ళవిరేచ 
నాలను స్సష్టిస్తుంది. అయితే నిరేచనంద్వారా అధికంగా నీరు 
నిసర్ణింసబడితే శరీరం నిర్ణలీకరణమై (ప్రమాదావస్థకు చేరు 
తుంది కాబట్టి ఆ సమస్యను బొప్పాయితో పరిష్కరించండి. 

పండిన దేశవాళి బొప్పాయిపండును రోజూ రెండు 
పూటలా పూటకు ఒక పండును తింటుంటే వెంటనే నిళ్ళవిరే 
చనాలు కట్టుకుంటయ్‌. 


పీహవ్యాధులను అరికట్టండి 

ప్లీహం చెడినప్పుడు ఉదరంలో ఎడమవైపు వాపుపుట్టి 
క్రమంగా పాట్ట ఎత్తుగా పెరుగుతుంది. ఆకలి తగ్గిపోయి 
అజీర్ణం పెరిగిపోయి రక్తం తగ్గిపోయి నీరు పెరిగిపోతుంది. 

ఈ సమస్యకు దేశవాళి బొస్పాయిపండును పై తోలు 
తీసివేసి ముక్కలుగా కోసి రోజూ రెండుపూటలా తింటుంటే 
హవాపు తగ్గిపోయి ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. 


i 


యొలలవ్యాధులను అరికట్టండి 


చాలాకాలం నులబంధ సమస్యను పరిష్కరించుకో 
కుండా తాత్సారం చేసినప్పుడు ఆసనంవద్ద అధికనూంసం 
మొలలరూపంలో పుట్టి నరకయాతన పెడుతుంది. 

ఆ సమస్యకు దేశవాళి బొస్సాయిపండును తోలు 
తీసివేసి ముక్కలుచేసి అవసరాన్నిబట్ట రెండు లేదా మూడు 
పూటలా తింటుంటే మొలలబాధ శాంతిస్తుంది అంతేగాక 
రక్తంపడే రక్తమొలలసమస్య కూడా పరిష్కారమౌతుంది. 


బిడ్డలారా! భూమిమీద పుట్టిన పండ్లచెట్లల్లో బొప్పాయిచెట్టు ఎంతో ప్రశస్తమైనది. దానిలోని ప్రతిభాగం ఎనలేని బెషథవిలువలతో 
కూడివుంది. దాని విలువను తెలుసుకున్న ప్రాచీన భారతీయులు ప్రతీఇంట్లో బొప్పాయిచెట్టును పెంచుకుంటూ అవసరమైనప్పుడల్లా 
ఉపయోగించుకుంటూ ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుకున్నారు. నిష్ణలమైన విదేశీ ఆధునికవిజ్ఞానం దేశంలో పెరిగేకొద్దీ ప్రజలు ఆ చెట్టు విలువ 
లను మరచిపోయారు. జవితసంరక్షణలో ఒక ప్రధానాంశమైన వృక్షవిజ్ఞా నాన్ని మీకందించడంకోసం ఈ వ్యాసం ప్రకటిస్తున్నాం. ఈ 


hf -—00— 


ప్రతినిత్యం ఒక దేశవాళి బొస్సాయిపండును తిం 
టుంటే మూత్రం బొట్టుబొట్టుగాపడి సమస్య లేదా మూత్రం 
బంధించబడిన సమస్య హరించిపోయి మూత్రం ధారాళంగా 
వెలువడుతుంది. అంతేగాక మూత్రనాళంలో పుండుపుట్టన 
సనుస్య కూడా బొప్పాయిపండును తినడంద్వారా సునాయా 
సంగా తగ్గించవచ్చు. 


రక్తవృద్ధితో - ప్రాణాలు కాపాడుకోండి 
శరీరంలో కాలేయం బలహీనపడి రక్తం సక్రమంగా 
ఉత్సన్నం చేయలేని స్థితిలో రోజురోజుకు రక్తశాతం తగ్గి 
పోయి (ప్రాణాలకే ప్రమాదమేర్సడి రక్తం ఎక్కించే దుస్థితి 
కలుగుతుంది. అలాంటప్పుడు దేశవాళి బొప్పాయి ఆకురసం 
రెండు లేదా మూడుపూటలా పూటకు 20గా, మోతాదుగా 
సేవిస్తుంటే కాలేయం బాగుపడి రక్తనృద్ది జరుగుతుంది. 


దేశవాళి బొప్పాయిచెట్టు ఆకులను తెచ్చి శుభ్రంగా 
కడిగి రోట్లోనేసి మెత్తటి గుజ్జాలాగా నూరి ఆ గుజ్జును బోదకా 
లి లేదా బోదచేతివాపుపైన పట్టిస్తుంటే క్రమంగా వాపు, తీపు 
re దీంతోసాటు పండును అ —_—_—™ 


జాజికాయ mame నూర 
_ హపాలలనీ అభా కృద్రికలఆ అగకరండి 
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కీరవె౦టుకీలి కాపాడే మార్గాన 5క9ల 


ఊడిన —_—_—_ మళ్లీ మొలవాలంటే? 


వెంట్రుకలు ఊడనివాళ్ళు ఒక్కరుకూడా లేరు. ఊడి 
న వెంట్రుకలను మళ్ళీ మొలిపించే మార్లాలులెని ఇల్లు ఒకటి 
కూడా లేదు. ఈ మాట ఎన్నిసార్లు చెబుతున్నా ఎవరికీ తల 
కెక్కడంలదు: వెంట్రుకలు పోతున్నయ్‌ పోతున్నయ్యని బాధ 
పడటం తప్స చెబుతున్న సులభమార్లాలను స్వయంగా 
తయారుచేసుకొని కేశసౌందర్యాన్ని కాపాడుకుందామని 
ఎనరూ ప్రయత్నించడంలేదు. స్వయంకృషితోనే ఏదైనా 
సాధించగలమనే నగ్నసత్యాన్ని నమ్మి ఆచరణలో పెట్టండి. 

కొత్తవెంట్రుకలకు - వెల్తులి తెలం 

నల్లనువ్వులనూనె 100గ్రా, తీసుకొని కళాయిపాత్రలో 
పోసి పొయ్యిమీద పెట్టండి. చిన్నమంటపైన మరిగిస్తూ నూనె 
చేడెక్కగానే పొట్టుతీసిన చెల్లుల్లిముక్కలు 100గ్రా, అందులో 
వేయండి. ఆ వెల్టుల్లిముక్కలు నల్లగా మారగానే పాత్రను 
దించి చల్లార్చండి. ఆ తరువాత బట్టలో వడపోసుకొని ఆ 
తైలాన్ని సీసాలో నిలవజేసుకోండి. 


అరకప్పు వేడినీటిలో అర చెంచా కల్లుప్సు కలిపి 
కరిగించి ఆ నీరు గోరువెచ్చగా అయి న తరువాత అందులో 
దూదిముంచి వెంట్రుకలు పోయిన చోట సున్నితంగా రుద్ది 
ఆ భాగాన్ని ముందుగా శుద్దిచేయండి. 


ఆ తరువాత తయారుచేసుకున్న తైలాన్ని చిన్నగిన్నెలో 
అవసరమైనంత తీసుకొని కొంచెం గోరువెచ్చగా వేడిచేసి 
దూదితో తలకు నిదానంగా మర్పనచేయండి. ఇలా రోజూ 
రాతి నిద్రించేముందు తలకు ఈ తైలాన్ని రుద్ది ఉదయం 
పూట క్రిందచెప్పబోయే పదార్థంతో తల కడగాలి, 


రోజూ ఉదయం తల ఎలా శుభ్రంచేయాలి? 


రోజూ ఉదయంపూట కుంకుడుకాయపాొడి 10గా, 
శికాకాయపాడి 10గ్రా, ఉసిరికపొడి 10గ్రా, మెంతిపొడి 10గా, 
మారేడుపండుగుజ్ఞాపొడి 10గ్రా, కలిపి మంచినీటితో గుజ్జు 
లాగానూరి దాన్ని తలకు పట్టించి a నపు ా రుద్ది 


| క mm. | Ip 
అరగంటాగాక గోరువెచ్చని నీటితో తల కడగాలి. ఇలా చేస్తూ 
రెండుపూటలా వేపనూనెను ఎలా నస్యంచేయాలో తెలుసు 
కురఠదాకః 


శుద్దమైన వేపనూనే - ముక్కుల్లో వేయండి 

రోజూ ఉదయం స్నానానికి అరగంటముందు, రాత్రి 
భోజనానికి అరగంటముందు పరిశుద్దమైన పలుచని వేప 
నూనె రెండురెండుచుక్కలు ముక్కుల్లో వేసుకోవాలి. తల 
నర తెనుకకు కొర నరు అద్దంలో చూసుకుంటూ రెండు 
ముక్కుల్లో రెండుచుక్కలువేసుకొని లోనికి పీల్పాలి. దీనివల్ల 
క్రమంగా ఈ తైలం శిరస్సుయొక్క ఉపరితలానికి చేరి తల 
వెంట్రుకల రంధ్రాలను శుద్ధిచేసి తిరిగి వెంట్రుకలు మొలన 
డానికి సహాయపడుతుంది. 


వెంట్రుకలు మొలవడానికి 


ఏ జాగ్రత్తలు తీసుకోవాలి? 
ప్రియమైన బిడ్డలారా! రోజూ తినే ఆహారంలో తెల్ల 
బియ్యంనూని సాలిషి తక్కువగా పట్టిన పాతబియ్యం 
వాడండి. కూరల తయారీలో నువ్వులనూనెను మాత్రమే 
ఉపయోగించండి. బెల్లం నువ్వులు, బెల్లం కొబ్బరి కలిపి 
తయారుచేసిన లడ్డు తింటుండాలి. వీటితోపాటు సూర్య 
నమస్కారాలు, సర్వాంగాసనం, మత్స్యాసనం వేస్తుంటే పోయి 
న అ మళ్ళీ మొలుస్తయ్‌. 
-—- దాము TOME 
_ ంటుంటే' బ్లా బాలింతలకు సాలు ర se 


బాగాపండ మగ్గిన అరటిపండ్లు రెండులేక మూడు 
తీసుకొని వాటిలో సేరిననెయ్యి 30గ్రా, చిన్న ఏలకులపొడి 
3గ్రా, కలిపి సిసికి ఉదయం సాయంత్రం తింటుంటే అతి 
బుతురక్షసానం రెండుమూడురోజుల్లో ఆగిపోతుంది. 


కొబ్బరినీటితో - కొలువైన యోగం 


రోజూ నాలుగైదుసార్లు కొబ్బరినిటిని హాయిగా 
తాగాలి. పటికను నేసి కరిగించిన నీళ్ళల్లో తడిపిన బట్టను 
యోనిసైననేసి ఉంచుతుంటే అతిరక్షసానం ఆగుతుంది. 


అతిమగురంతో - అతిసులభయోగం 


అతిమధురంపొడి 5(గా, ఎండు ద్రాక్షపండ్లు 20గ్రా, 
కలిపి మెత్తగా దంచి రెండుపూటలా చప్పరించి తింటుంటే 
అతిబుతురక్తం క్రమంగా తగ్గి ఆగిపోతుంది. 


నిమ్మరసంతో - నిండైనయోగం 
నిమ్మరసం 12 చుక్కలు గ్లాసు మంచినీటిలో వేసి 
రోజుకు నాలుగుసార్లు తాగుతూ నిమ్మరసంలో ముంచిన 
నూలుబట్టను కొంచెంపిండి మూడుపూటలా యోనిపైన వేసి 
ఆరినదాక ఉంచుతుంటే రక్షసావం [క్రమంగా ఆగుతుంది. 


సుగంధపాలతో - సుందరయోగం 


సుగంధపాలవేళ్ళపాడి, అతినుధురంపాడి, మంచి 
గంధంపొడి ఒక్కొక్కటి 5(గ్రా, తీసుకొని పెద్దగ్గాసునిట్లో వేసి 
కప్పు కషాయానికి మరిగించి వడపోసి అది గోరువెచ్చగా | 
అయిన తరువాత అందులో తేనె అరచెంచా, నెయ్యి చెంచా, 
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tig '” బుడ్డల్లార్తా!! బహూ ప్రారం) 
a తది ఆగేవరకు! ఆహారం 
& 3 కరర ఉప్పు, పులుపూ 'మస్తాల్తాల్ల 
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ధించండి: అన్ఫరై! వెస్తరపప్పు వెయ్యి 
పాలు! చక్కెర! కలిప్తి సేవించండి! 15] 
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చక్కెర రెండుచెంచాలు కలిపి రెండుపూటలా తాగుతుంటే 
అతిబుతురక్తసానం వెంటనే ఆగిసోతుంది. 


ఈత్తరేణితో - ఉత్తమయోగం 

ఉత్తరేణిఆకురసం 30గ్రా; కస్సు నముజ్జిగలో కలిపి 
రెండులేదా మూడుపూటలా సేవిస్తూ పైన సూచించిన ఆహార 
నియనూలు పాటిస్తూ ని శాంతి తీసుకుంటుంటే రక్షపవాహం 
ఆగుతుంది. 


బూడిదగుమ్మడితో - భూరియోగం 


బూడిదగుమ్మడకాయరసం 100గ్రా, పచ్చిపాలు 
100గా, కలిపి రెండుపూటలా సేవిస్తుంటే అధికబుతురక్తం 
రెండురోజుల్లో ఆగిపోతుంది. 


పచ్చివక్కలపాడి 50గ్రా, పిస్తాపప్సు 50గ్రా, పటికబెల్లం 
పొడి 30గ్రా, కలిపి మెత్తగా నూరి నిలవజేసుకోవాలి. పూటకు 
10గా, మోతాదుగా మూడుపూటలా సేనిస్తుంటే ఆగకుండా 
ప్రవహించే బుతురక్తం ఆగిపోతుంది. 


తులసితో - తులలేని యోగం 


కృష్ణతులసివేళ్ళను నీటితో దంచి తీసిన రసం 20గా, 
రసాంజనం 3గా, తేనె 10గా, ఈ మూడు కలిసి రెండు 
పూటలా సేవిస్తుంటే గంగాప్రవాహంలాపోయే రక్షస్రావమైనా 
క్రమంగా ఆగిపోతుంది. శుభం. 


ఫై యోగాలలో మీకనుకూలమైన ఏరోఒక ma పాలించండి 


బయ్యుం వబాడకముందు 


ప్రజలెలా ఉండేవారు? 

బిడ్డలారా! దాదాపు 40యేండ్లముందు వరకు నున 
రాష్ట్రంలో నూటికి 99% శాతం మంది ప్రజలు జీనితమంతా 
రాగులు, సజ్జలు, జొన్నలు, కొర్రలు, వరిగలవంటి శక్తినంత 
మైన దేశవాళి ధాన్యాలనే ఆహారంగా సేవించేవారు. అప్పుడు 
ఇంటింటా ఆవులు, గేదెలు సమృద్దిగా ఉండటంవల్ల వాటి 
విసర్హకాలతో తయారైన సేంద్రీయ ఎరువులను ఎవరికివారే 
తయారుచేసుకొని పంటపొలాలకు ఉపయోగిస్తూ బలీయమైన 
ధాన్యసంపదను సృష్టించేవారు. 

ఈర ధాన్యాలనే రోజు ఆహారంగా ఉపయోగించడం 
నల్ల వారిలో వ్యాధినిరోధకశక్తి పనిత్ర గంగాప్రవాహంలా శరీ 
రాల్లో కదంతొక్కుతూ వారిని నిరోగులుగా నిండునూరేండ్ర 
పాటు సుఖసంతోషాలతో జీవించేటట్లు చేయగలిగింది. 


ప్రియమైన కుటుంబసభ్యులారా! ఈనాడు ప్రతి మనిషి ఏవో కొన్ని వ్యాధులతో ప్రతిరోజు ఆసుపత్రులచుట్టూ 
తిరగడానికి జీనితమంతా వ్యాధులతో కృంగికృశించిసోవడానికి ప్రధానకారణం మనం తినే బియ్యమేనని అర్థం చేసుకోండి. 
ఆ పూర్వాపరాలను చదిని బియ్యమునే విషాన్ని వాడటంమాని కొత్త ఆరోగ్యానికి శీకారంచుట్టండి. 


మెట్టధథాన్యాలు వాడినప్పుడు - వ్యాధులెందుకులేవు? 
ఈనాడు అందరినీ ఆనహాస్తున్న క్యాన్సర్‌, మధుమేహం, థైరాయిడ్‌, గుడ్డితనం, నికలాంగత, దారుణ చర్మరోగాల 
వంటి ఏ భయంకరవ్యాధులు మెట్టధాన్యాలు వాడిన కాలంలో నివసించిన ప్రజలకు మచ్చుకుకూడా అనా నిజాన్ని నమ్మండి. 
ఆయాధాన్యాల్లోని జీవశక్తి నాటి ప్రజల అంగాంగాలను ఆరోగ్యవంతంగా సర్వాంగసుందరంగా తీర్చి దిద్దగలిగింది. ఈ 
మెట్టధాన్యాలు వాడినకాలంలో అధికశాతంమంది ప్రజలు తమ ఆఖరిశ్వాస వీడి క్షణంవరకు వ్యాధి అనేది తెలియకుండా 
తము ఇంటికవసరమైన పనులను చేస్తూ సంపద ఉత్పత్తిలో భాగస్వాములయ్యేవారు. 


దేశీయ వరి వంగడాలు - ఎలా ఉండేవి? 


స్వాతంత్ర్యంవచ్చాక నదులపైన ఆనకట్టలు కట్టడం, పంటసాలాలకు నీరుసరఫరా కావడం మొదలయ్యాక ఎన్నో 
వేలయేండ్రనుండి దేశవాళి వరినంగడాలైన మొలకొలుకులు, అక్కుళ్ళు, సంబవులునంటి నరినంగడాలనే మన రైతులు 
సేంద్రీయనఎరువులతో సంటగా పండించేవారు. వాటిని దంచి దంపుడుబియ్యంగా ఉపయోగించేవారు. 

బియ్యపు ఉత్పత్తి తక్కువగాను మెట్టధాన్యాల ఉత్పత్తి ఎక్కువగాను ఉండటంవల్ల సంసన్నవర్గాల ప్రజలు మాత్రమే 
రెండుపూటలా పై బియ్యాన్ని ఆహారంగా వాడేవారు. మిగిలిన వారంతా ఏదోఒక మెట్టధాన్యాన్ని ఉపయోగించేవారు. అయితే 
ఆనాటి మన దేశవాళి వరి నంగడాలపంటకాలం ఆరునెలల కాలన్యవనధథి ఉండటంనల్ల ఆ నరిధాన్యం కూడా మెట్టధాన్యా 
ల్తాగే రుచికరంగా శక్తికరంగా ఉండటంవల్ల ఆనాడు ఆ బియ్యాన్ని ఆహారంగా సేనించినవారు కూడా మిగిలినవారిలాగే 
ఆరోగ్యంగా రంఅఅంగా జీవించారు. అసలు కథ నున (ప్రజల వ్యధ ఆ తరునాత ఎలా ప్రారంభమైందో తెలుసుకుందాం. 
tr = రూ BP Tom, 


— 


- oo తెల్తకుసును తగ్గుతుంది 
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హరితవిప్ల్రవంపేర - రాష్ట్రం, దేశం అంతా వినాశనం 


ప్రియమైన బిడ్డలారా ! మన రైతాంగం తాము నిలవజేసుకున్న దేశీయనంగడాలతో తాము తయారుచేసుకున్న 
సంద్రీయవఎరువులతో పసిడిపంటలు పండిస్తూ, రైతే రాజని, రైతే దెశానికి వెన్నెముకని, రైతే అన్నదాతని యావత్‌ భారత 
ప్రజానీకంచేత కొనియాడబడుతున్న ఆ కాలంలో, దేశాన్ని వినాశనంచేసి విదేశీ హరితనిప్తనం మనదేశంలోకి చొచ్చుకొచ్చింది. 

వారి విదేశీ వరివంగడాలు మూడునాలుగుమాసాలకే అధిక దిగుబడిని, అధిక లాభాలను రైతులకందిస్తాయని ఆ 
విదేశీసంస్థలు దేశమంతా టాంటాం నేసినయ్‌. దురాశపడ్డ మన రైతాంగం నిదేశీకుతం త్రాన్ని అర్థంచేసుకోలేక నిదేశీనంగడాల 
కోసం ఎగబడ్డారు. ఆ వెంటనే ఈ విదేశీ విత్తనాలు అధిక దిగుబడినివ్వాలంటే మీ 'దెశపు నెరువుతు పనికిరావని మూ విదెశి 
నిషరసాయనాలతో తయారైన ఎరువులను, పురుగునుందులను కొని ఉపయోగించాలనే చావుకబురు చల్లగా చెస్పారు. 


అలా నిదేశీన్యాపార కుతంత్రంతో ప్రారంభమైన విదేశీ విషవ్యవసాయనిధానం క్రమక్రమంగా రాష్ట్రంలోని దేశంలోని 
కుగ్రానాలకు సైతం నిస్తరించి, అప్పటివరకు అన్బతమయమై ఉన్న మన పంటభూములను, తాగునిటిని, సాగునిటిని, 
పీల్లే గాలిని, తినే సర్వపదార్గాలను హాలాహలంతో నింపివేసింది. ఈ హాలాహలం క్షణక్షణం మన శరీరాల్లోని కణకణంలోకి 
చేరుతూ అంగాంగాలను విషమయంచేస్తూ ప్రాణాంతకవ్యాధులతో మనల్ని నాశనంచేస్తుంది. 


విషపుబియ్యపు వాడకం - వ్యాధులను స్ల ్సష్టెంచదా? 

సైన తెలిపినట్లుగా విషపుఎరువులతో చచ్చుపుచ్చుగా సారహీనంగా ఆ నిషపు ఎరువులకు ప్రతిరూపంగా పండించ 
బడుతున్న నట వరిధాన్యం, పెద్దపెద్ద రైస్‌మిల్లుల్లో సై పొట్టుతోపాటు బియ్యంపైన ఉండే సార మొత్తం తీసినేయబడి తెల్ల 
గా అంగళ్ళలోకి చేరుతూ అక్కడనుండి మన ఇళ్ళల్లోకి, ఆహారంద్యారా శరీరంలోకి చేరుతుంది. 

పంటకు పట్టిన పురుగులను చంపడానికి నేసే ముందు ఆ పురుగులతోసాటు ఆ పంటను తిన్న పక్షులను, పశువుల 
ను, మానవులను కూడా చంపుతుందనే నగ్నసత్యం 3 కారణంవల్లనో మన బుర్రలకు ఎక్కడంలేదు. అందుకే ఇప్పటికే 
నునిషి మనిషి ఇల్లిల్లు వ్యాధులమయమై రోగాలరాకాసి నిషపుకోరలకు ఆహుతౌతున్నా కూడా, ఆ విషపుబియ్యాన్ని నిషేధిద్దా 
నునే ఆలోచన మనకు రావడంలేదు. ఇప్పటికైనా ఆలోచించండి. సర్వరోగాలకు మూలమైన ఆ బియ్యాన్ని వెలివేసి పైన 
తెలిసిన శక్తినంతమైన సజ్జలు, జొన్నలు, కొర్రలు, రాగులనంటి ధాన్యాలను వాడటం మొదలుపెట్టి మన భవితకు మనమే 


బంగారుబాట నేసుకుందాం. (సశేషం) 


గారవనీయ పాఠకులారా! 1997 నుండి 15 సంవత్సరాలుగా “అందరికి ఆయుర్వేదం” మాసపత్రిక లక్షలాది 
సుందరా ఆయుర్వేద జీవనవిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ వారిని సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులుగా తీర్చిదిద్దిన నిజం సీ అందరి 
కీ తెలుసు. మీరు చదువుకున్న పాఠశాలకుగాని, మీరు ప్రార్థనచేసే దేవాలయానికిగాని మీ పేరుతో లేదా మీ తల్లి 
దం([డుల 'పేర్హతో చందా చెల్లించి అశేష షప్రజానికానికి ఆరోగ్య విజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ అంతులేని పుణ్యాన్ని శింపాదింే 
కోండి. లేదా మీ ఇంటికోసమైనా పత్రికలో సభ్యులుగా చేరండి. సభ్యత్వం కావలసినవారు “అందరికి 


ఆయుర్వేదం, హైదరాబాద్‌ అనే పేరుతో 
డి.డి. లేదా నునియార్లర్‌ తీసి దాంతోపాటు 
విడికాగితంపై మీ పూర్తి చిరునామాను 
ఫన్‌కోడ్‌ నెంబర్‌, ఫోన్‌నెంబర్‌తోసహా (వ్రాసి 
మ్రాూరిరునానూకూపంపఈడోః 
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అఆతలుతెఆర ఆట్జుత ౮య౮ోంగ౧౦లు 


ఆగిన బహిష్టు రావడానికి - అత్తపత్తి 
అత్తపత్తిఆకు 10గా, పటికబెల్లం 20గా, కలిసి దంచి 
ముద్దచేసి మంచినీటిలో కలిసి రెండుపూటలా వారంరోజుల 
పాటు సేనిస్తుంటే ఆగిన బహిష్టు తిరిగి మొదలౌతుంది. 
బహిష్టురాగానే దిన్ని సేవించడం ఆపినేయాలి. 
వీర్వస్తంభనకు - అత్తపత్తి 
అత్తపత్తినేళ్ళు శు భ్రంగా కడిగి సన్నసన్నముక్కలుచెసి 
మెత్తగా నూరి అందులో మేక పాలుగాని గొర్రెపాలుగాని 
కలిపి గుజ్బ్జాలాగా నూరి ఆ గంధాన్ని పురుషుడు అరికాళ్ళకు, 
ఛాతికి రుద్దుకొని ఆరిన తరువాత సంభోగంలో పాల్గొంటే 
చాలాసేపటివరకు నిర్య్వస్కలనం జరుగదు. 


బోదకాలుకు - అత్రపత్తి 
అత్తపత్తిఆకును మెత్తగా గుజ్జు | 
లాగా నూరి రాత్రి నిద్రించేముందు క్ల 
బోదకాలివాపుపైన బాగా పట్టించాలి. ' 
ఉదయంపూట స్నానసమయంలో కడుగుతుండాలి. ఇలాచే 
స్తుంటె బోదకాలినల్ల పుట్టిన మంటలు వాపులు హరిస్తయ్‌. 
యోూనిబిగువపుకు - అత్తపత్తి 
అత్తపత్తిఆకు, చేదుపుచ్చవేరు, మయూరశిఖి మూడిం 
టిని సమంగా పొడిచేసి కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. తగినంత 


చూర్ణాన్ని తేనెతో మెత్తగా నూరి యోనికి పట్టించి ఒకగంటాగి 
కడుగుతుంటే యోని బిగువౌతుంది. 


ఢీ టి. కృష్ణమూర్తి, బాలాజినగర్‌,నెల్లూర్‌ . 15000/- | (శీనుతి కె. లక్ష్మి, భీమవరం 
శ్రీమతి బి. ఉమారాధ, నల్లకుంట, హైద్రాబాద్‌ 12000/- | (శీనుతి ఎస్‌. రంగనాయకమ్మ, వనపర్తి 


శ్రీమతి టి. నీలిమ, కూకట్‌పల్లి,హై ద్రాబాద్‌ 10000/- 
ఢ్రీ పి. కృష్ణచైతన్య, నరేష్‌ యు.ఎస్‌. 5500/- 
శ్రీ ఐ. కృష్ణమోహన్‌, ఢిల్లీ 5000/- 
(శీ సి.వి. ప్రసాద్‌, ధర్మవరం, అనంతపురం 3000/- 
శ్రీ ప్రా. ఎస్‌.ఆర్‌.కె. ప్రసాద్‌, జూబ్లీహిల్స్‌ 3000/- 
(శీ వి. వెంకటకృష్ణశర్శ, ధవళేశ్వరం 1500/- 
శ్రీమతి ఎన్‌.రంగనాయకమ్మ,కమలానగర్‌, హైద్రాబాస్‌ రూ. 1500/- 
(శీ జి. శీనివాసులునాయుడు, విజయనగరం 1116/- 
థీ జోరీగల (శ్రీనివాస్‌, ముంబయ్‌ 1116/- 
శ్రీ శ్రీనివాస్‌, సూర్యాపెట్‌ 1116/- 
శ్రీ సంతోష్‌కుమార్‌, బెళ్ఫ్ళారి 1116/- 
శ్రీ వి. నాగేశ్వర్‌రావు, బెళ్ళారి 1116/- 
శ్రీమతి ఎం. అనూష, గచ్చిబౌలి 1116/- 
శీ కె. బాలకృష్ణ, గాజాలరామారం 1000/- 
శ్రీ విద్యాసాగర్‌, కర్ణాటక 1000/- 
శీనుతి ని. మహాలక్ష్మి, దిల్‌షుక్‌నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- 
శీ శేషగిరిరావు, విజయవాడ 1000/- 
(శీమతి మైధిలి, తిరుపతి 1000/- 
శ్రీ బి.ఆర్‌. సత్యనారాయణ, హైద్రాబాద్‌ 1000/- 
(థీ కె. రామ(్రీధర్‌, మీర్‌పిట్‌, హైద్రాబాద్‌ 1000/- 
శ్రీమతి శ్రీవల్లి, ముమ్మిడివరం, తూ.గో.జిల్లా 1000/- 
శీ ఎ.ఎస్‌. రవి, బెంగళూర్‌ 516/- 


(శీమతి సీతమ్మ, అద్దంకి 

(శీ పి. సుభాష్‌ చింతల్‌, హైద్రాబాద్‌ 

(శీ జె. సింహాచలం, పార్వతీపురం 

శ్రీమతి వి.ఎస్‌. లక్ష్మి, రూర్‌నేల, ఒడిస్సా 

థ్రీ అక్షయబాబు, మేడ్చల్‌, హైద్రాబాద్‌ 

(శీ ని. వినయ్‌, నానక్‌రాంగూడ 

శీ జి. ఢ్రీను, కాజీసిట్‌, కడప 

శీముతి నాగమణి, మీర్‌పేట్‌, హైద్రాబాద్‌ 

శ్రీ కె. శ్యామసుందర్‌, హిందూపూర్‌ 

శ్రీమతి ఉమాఅస్సారావు, మెహదీపట్నం 
శ్రీమతి ఉప్పలూరు శైలజ, సూర్యాపేట 

శ్రీ ని.విియస్‌.సుబ్రనముణ్యం,మోతీనగర్‌, హై ద్రాబాద్‌ 
(శీ ఎ. శశికిరణ్‌, మౌలాలి,సికిం ద్రాబాద్‌ 

(శీ ఎ.ఆర్‌. పరాశార, మౌలాలి, సికింద్రాబాద్‌ 
శ్రీమతి ఎన్‌. షర్మిల, మౌలాలి, సికింద్రాబాద్‌ 
శ్రీ జి.ఎస్‌. రామిరెడ్డి, నల్లసాడు, గుంటూర్‌ 
U డబ్బు. అభిషేక్‌, షీలానగర్‌,వైజాగ్‌ 

శ్రీ యస్‌.బి. ప్రకాశ్‌రావు,ఉమారాణి,చైతన్యపురి 
శ్రీమతి టి.జె. జయ[ీ, బెంగళూర్‌ 

శీముతి కె. గాయంతి, మహబూబ్‌నగర్‌ 

ఢీ ఆర్‌.రాజేంద్రశర్శ్మ, రుక్మిణి, సిద్దిపేట్‌ 

(శీ ఎం.ధనుంజయనాయుడు, పార్వతీపురం 
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అతుక్వేదం ఆగక్టు 206 1 


మీకు మీ బిద్దలకు జీవితపర్యంత౦ మీ బిడ్డలు జీవితాంతం నిరోగులుగా నిండు 

: వెంట్రుకలు నల్లగా నిగనిగలాడటం కోసం, | ఆరోగ్యంతో జీవించడం కోసం ప్రతిరోజు 
కంటిచూపు తగ్గకుండా, మతిమరుపు | [ఇహ] స్నానానికి గంటముందు ఈ తైలాన్ని వంటికి 

శ్రీ! లేకుండా, ఏ వ్యాధిరాకుండా అపారమైన | || _మర్దించండి. ముఖ్యంగా గూని, కుంటి, 


wn . పోలియోవంటి అన్నిరకాల వికలాంగతగల 
వ్యాధినిరోధకశక్తి పెరగడంకోసం.... ఐడ్దలకు ఈ వైలన అహూహ్యమున మేలు 


క====| కలిగిస్తుంది. వెంటనే ఈ తైలాన్ని తెప్పించుకొని 
వాదటం ప్రారంభించండి, ' వాడటం మొదలుపెట్టండి. 


ol నిద్దిణాగంర్డుణ ఆయుర్వేద ఫౌర్త సి జౌషధాలను, 
మూలికలను, చూర్తాలను, 9.తర జౌషధాలయాల్లో కొ౦టుస్సవారిక్‌ి విజ్లపి 


(ప్రజలకు అందుబాట్లో ఉండటంకోసం “హైదరాబాద్‌లోను,రాష్ట్రంలోని ఇతర బిల్లాల్లోనూ కొంతనుంది ప్రచారకులనద్ద మా బొషధాలను, 
మూలికలను, చూర్ణాలను ఉంచడం జరిగింది. ఈ ప్రచారకుల్లో కొంతమంది నూ బౌషధాలతోసాటు నూకు సంబంధంలేని ఇతర కంపెనీల బౌష 
ధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఇని కూడా డా, ఎల్వ్ఫూరిగారినే అన అమ్ముతున్నారని తెలియవచ్చింది. 

నూ బౌషధాల పైన 'సిద్దనాగార్డున ఆయుర్వేద ఫార్మసి” అని, మూలికల పైన చూర్గాలపైన “ఏల్పూరి హెర్బల్‌” అని సంస్థ పేర్లు స్పష్టంగా 
ము।ద్రెంచి సీల్‌ వేయబడివుంటయ్‌. అని గమనించి వాటిపై నిర్దారించిన వెలకు నమూత్రమే బౌషధాలు కొనుగోలుచేయాలని, అలా పరిరీలించకుండా 
పొరపాటుగా కొనివాడి అనవసరమైన అనారోగ్యాన్ని కొనితెచ్చుకోవద్దని సూచిస్తున్నాం. 

అలాగే మా ప్రచారకులవద్ద ఇతర కంపెనీల బౌషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను సంతం పసిగట్టగానే వెంటనే 8790456727 కు 
ఫోన్‌ద్వారా లేక 8341934479, 8297034605 నెంబర్లకు ఎస్‌.ఎమ్‌.ఎస్‌ ద్వారా తెలియజేయవలసిందిగా మా ప్రియమైన ఆయుర్వేద అభిమానులకు 
నిజ్ఞప్రిచేస్తున్నాం, ఈ బొౌషధాలయాలు కేవలం నూ ఉత్పత్తులను నిక్రయించడానికే తప్ప రోగులను పరీక్షించి బౌషధాలు వ్రాసే ఆసుపత్రులు కావు. 
మీరు ముందుగా మావద్ద చికిత్స చేయించుకొని బౌషధాలు ప్రాయించుకొని వాడుకొంటూ ఆ తరువాత మీ ప్రాంతాల్లోగల నూ బౌషధాలయాల్లో 
మందుల చీటి చూసించి బౌషధాలు తీసుకొనగలరు. 


గురుము/గారికి/ఎలాకలవాలి?? 
హైదఠాబూద్‌లో గురువుగారిని కలవటానికి వచ్చేవారువట్టి చేతులతో రావద్దు. క్రిందతెలిపేు వాటిలో దొరికినవి తీసుకఠండి 
1) ఆరబెట్టన ఎర్రమందారపూలు 2) నల్లతుమ్మకాయలు,ఆకులు,బంక 3) గుంటగలగర గింజలు,వేర్లు 4) తెల్లగలిజేరుగింజలు, నేర్చు 
5) నల్లబుడ్డకాచి(కామంచి) గింజలు 6) చిన్న పెద్దపల్లేరుకాయలు,నేర్లు 7) గచ్చగాయలు 8) కుక్క హాగాకు 9) అత్తపత్తిసమూలం 
10) బోడతరంసమూలం 11) తులసిగింజలు 12) అనిసిగింజలు 13) చం[డ్రగింజలు 14) మద్దిగింజలు 15) చింతగింజలు 16) 
చింతపువ్వు 17) నేలములకకాయలు, వేర్లు 18) కానుగగింజలు 19) నిలిగింజలు,వేర్లు 20) నూరేడుపండ్లు 21) వెంపలినేర్లు 
22) వెర్రిపుచ్చగింజలు,వేర్చ్లు 23) మ(ర్రిపండ్లు 24) రానిపండ్లు 25) జాన్విపండ్లు 26) మేడిపండ్లు 27) తంగేడుగింజలు,పూలు 
28) నేపపండ్లు,బంక 29) తామరపూలు 30) కలునపూలు 31) మయుూరశిఖి 32) కాకిదొండకాయలు 33) తెల్లజిల్లేడుపూలు 
34) గోరింటాకు,గింజలు 35) నేలతంగేడుగింజలు 36) తగరిస(తంటెం)గింజలు,నేర్లు 37) కసివింద(పెద్దచెన్నంగి)గింజలు 38) 
వెనుతురుగింజలు,వేర్చు 39) వెర్రిపుచ్చకాయలు,నేర్చు 40) రేెలకాయలు 
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"నిదించేముందుతైం టుంటేమైదడుకూ ముహాబలరా 
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శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.4. 


సంపుటి 17, సంరిక= క్‌ ఆగష్టు-2013, జ్‌ - 36, రూ. 15/- డా॥ కె. నరసింహారెడ్డి, M.B.B.S., G.C.A.M.,, 
he డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 


డా॥ యం. వామనరెడ్డి, B.A..B.A.M.S., 

డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 
డా॥ బ్రహ్మయాచార్యులు, వైద్యపండితులు 

డా॥ రాజయ్య, B.AMS., 


బి.మల్లికార్డున్‌, ఎ.సీతారామశర్మ 
జి.శంకర్‌, ఎన్‌.నాగరాజు, భాస్కర్‌ 


డా॥ కె. విశ్వనాథం, N.0., శ్రీ కె.వి. రమణ, 1.4.5., 

డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B8.A.M.5., శ్రీ అరవిందరెడ్డి, LA.S., 

డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న అందరికి ఆయుర్వేదం, అందరికి ఆయుర్వేదం, శ్రీ కిషన్‌రావు, 1.A.5., 

సిద్ధనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, జూబ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు | సిద్ధనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, ప్లాట్‌ నెం.17, శ్రీ యలమంచిలి సాయిబాబు, స్యూకన్‌స్టక్షన్స్‌ 
మార్గంలో, పెట్రోల్‌బంక్‌ ఎదురువీధిలో, 6వ ఎడమ పెద్దవీధి, రోడ్‌ నెం.5,జవహర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, శ్రీ కె.వి. భాస్కరరావు, సభాసామ్రాట్‌ 


శ్రీ ఎం. వీరరాఘవులు 


ప్లాట్‌ నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్పసాసైటీ, మాదాపూర్‌, హైదరాబాద్‌-50003౩౩ శ్రీ డా॥ టి. గౌరిశంకర్‌ 
హైద్రాబాద్‌ - 500081, శ్రీ శివకృష్ణ., సంఘసేవకులు 
డా॥ భూమరాజు వెంకయ్య, వైద్యపండితులు శ్రీ ఆర్‌.సి. వెంకటేశ్వర్లు, |.P5., 
డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు సంపాదకులు: శ్రీ వరప్రసాద్‌రె డి కాకక 
Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda శ్రీ చావలి రామకృష్ణారావు, Sr. Engineer 


శ్రీ క. రఘురామరాజు శ్రీ ప్రొ. ఎన్‌.బి. సుదర్శనాచార్య, M.A.,PNd., 


కార్యనిర్వాహక సంపాదకులు : BIAM!S2MDs 


5550819215 సహాయ సంపాదకులు : B.A.M.S., ఉదయ్‌కుమార్‌ కొత్తపల్లి 


దేశంకోసం, ధర్మంకోసం తమ ఆస్తులను తెగనమ్మి, తమ నంసారసౌఖ్యాలను త్మాగంచేసి 
చివరకు తమ ప్రాణాలను కూడా తృణప్రాయంగా అర్జించిన మహానాయకులు ఎందరెందరో 
మనదేశంలో పుట్టారు. రూన్నీరాణి, రాణాప్రతాప్‌, బాలగంగాధరతిలక్‌, వల్లభాయిపటేల్‌, లాల్‌ 
బహదూర్‌శాస్తి, టంగుటూరి ప్రకాశంపంతులు, పుఛ్చలపల్లి సుందరయ్య, ఆజాద్‌ చంద్రశేఖర్‌, 
భగత్‌సింగ్‌, ఉద్దామ్‌సింగ్‌, అల్లూరిసీతారామరాజు, కన్న్షైగంటిహన్మంతువంటి మచ్చలేని మహానాయకుల దేశభక్తిని 
ధర్మరక్తిని అవగాహన చేనుకొని వారి అడుగుజాడల్లో ప్రజాసేవ చేస్తామని ప్రకటించిన నాయకులను మాత్రమే గెలిపించ 


డానికి ప్రజలంతా సమాయత్తం కావాలి. 


నేటి రాజకీయాలు కులంచుట్టూ; మతంచుట్టూ, ధనంచుట్టూ, రౌడీయిజంచుట్టూ పరిభ్రమిస్తున్నయ్‌గాని, నీతి 
న్యాయం ధర్మం ప్రజాసేవ అనే పదాలు మచ్చుకైనా వినిపించడంలేదు. ఉద్యోగంద్వారానో, వ్యాపారంద్వారానో ఏదో ఒక 
అక్రమమార్లంలో కోట్లకు పడగలెత్తిన అవినీతిపరులంతా తమ అక్రమసంపాదనలను కాపాడుకుంటూ దాన్ని మరిం 
తగా పెంచుకోవడంకోసం రాజకీయాన్ని ఒక అడ్డాగా ఎంచుకొంటున్షారు. వీరికెవరికీ మనదేశ గతవైభవాలగురించిగాని, 
వర్తమాన స్థితిగతులగురించిగాని, జాతిభవితగురించిగాని లేశమైనా అవగాహనేలేదు. గెలవడంకోనం ఎంత ఖర్చు 
పెట్టాం? తన అయిదేండ్ల హయాంలో ఎంత సంపాదించాలి? అనే స్వార్హపూరితమైన ప్రణాళికలు రచించడం అమలు 
చేయడం, ఆస్తులు పెంచుకోవడం అనే విషయాల్లో మాత్రం అవగాహన పుష్కలంగావుంది. 


ఇలాంటి అస్థిరమైన అరాచక రాజకీయవ్యవస్థవల్ల రోజురోజుకూ ఆర్థిక సామాజిక అసమానత్త్వాలు పెరిగిపోతూ, 
ప్రజలమధ్య అన్యోన్యత ఐకమత్యం తరిగిపోతూ దేశసమగ్రతకే భంగంవాటిల్లే ప్రమాదఘంటికలు వినిపిస్తున్నయ్‌. ఆ 
దుస్థితి దేశానికి కలుగకుండా దేశసార్వభౌమాధికారాన్షి పరిరక్షించడంకోసం విజ్ఞలు, విచక్షణాశీలురైన స్రీపురుషులంతా 
ప్రత్యక్షరాజకీయాల్లో పాల్గొని ఉత్తమ రాజకీయవ్యవస్థను స్థాపించాలని పిలుపునిస్తున్నాం .............. ఓరి 


కప్పు సోంపు కషాయంలో కండ చక ర10 గ్రా; = 
కలిసి తాగుతుంటే తలనొప్ఫులు త గిపోతయ్‌] : 
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ల) రాజకీయ వ్యక్తిత్వవికాసంతో ఉత్తమ రాజకీయ సాంస్కృతిక పునరుజ్జవనం 
దేశవ్యాప్తంగా అస్తవ్యస్తమైన అస్థిర రాజకీయన్యవస్థ ప్రక్షాళనం కావాలని, దేశభక్తి నైతికవిలునలతో కూడిన సుస్థిర 
రాజకీయాలు పునఃప్రతిష్టించబడాలనే నుహూన్నత ఆదర్శలక్ష్యం కలిగి ప్రత్యక్ష రాజకీయాల్లో పాల్గొనాలనే దృఢసంకల్సం 
గల సహృదయ భారతీయ స్తీపురుషులందరికీ రాజకీయ శిక్షణఇవన్వాలని నిర్ణయించాం. 


బారత రాజకతకియ పాఠశాల అ 


కుల నుత వర్ల వర్గ ధన ప్రమేయంలెేకుండా కేనలం సవాదృకృధంతో రాజకీయ నిజయదుంధుభి [మోగించి అత్యు 

త్రము ప్రజానాయకులుగా జనహృదయాల్లో చిరస్థాయిగా ఎలా నిలచిపోవాలో మీకు శిక్షణనిస్తాం. 
ఎందుకీ శిక్షణ? ఈ విపత్కర పరిస్థితుల్లో నీతినంతమైన రాజకీయ 

౫ శాతవాహన, కట్ట బ్రహ్మన, పురుపోత్తమ,ఛత్రపతి బ్రహ్మాస్రాన్ని ధరించి, మనదేశ సమగ్రతను సార్వభౌమాధికారాన్ని 
శివాజీలవంటి వీరవిక్రముపరాక్రమధనులైన మహాయోధుల సరిరక్షించుకోవడంకోసం, సర్వజనుల శ్రేయస్సుకోరే సంపూర్ణ 
ధర్మపోరాటాలతో ఉగ్రమైమహోగ్రమై చండ ప్రచండ ప్రళయ ప్రజాస్వామ్యాన్ని స్థాపించడంకోసం కంకణబద్దులయ్యే దేశ 
తాండవమాడిన నీరభూమి మన భారతభూమి. భక్తులైన స్రీపురుషులందరికీ స్వాగతం పలుకుతున్నాం. 

x ఆంగ్లేయ దాస్యశ్నంఖలాల బంధింసబంని భరత 
జాతి విముక్తికోసం స్వాతంత్ర్య సమరాంగణంలో అడుగడుగున 
అగ్గిపిడుగులు కురిపిస్తూ అణువణువున రణన్నినాదాలు పలి 
కిస్తూ ప్రళయకాలరుద్రులై అరినిరభ[ద్రులై తుది రక్తపుబిందువు 
చిందేనరకు సోరాడిన రూస్సీరాణి, రాణాప్రతాస్‌, భగత్‌సింగ్‌, 
ఆజాద్‌చం।ద్రశేఖర్‌, ఉద్దాంసింగ్‌, అల్లూరిసీతారామరాజు, కన్నె 
గంటిహనునుంతు బాలగంగాధరతిలక్‌, మహాత్మాగాంధి, వల్ల 
భాయిపటేల్‌, సుభాష్‌చంద్రబోస్‌, బింజత లే. నెహ్రూ, లాల్‌ 4) విద్యార్హత 
బహదుూర్‌శాగస్తినంటి దేశభక్తుల పోరాటాలతో నస్యాతంత్ర్యం 
సాధించిన వీరశూరమాత నున భరతమాత, 


* ఇలా లక్షలాది అమరనీరుల ప్రాణత్యాగాలతో 
పోరి గెలుచుకున్న భారతస్వ్యాతంత్ర్యం దెశీయ విజ్ఞానమార్గంలో 8) ఏ సంఘంలో పనిచేస్తున్నారు? Te TO OE 
పునర్షిర్మాణానికి పూనుకోకుండా, మనజాతిని బానిసత్వంలో 
భ్రష్టుపట్టించిన పాశ్సాత్యమార్గంలో అభివృద్ది చెందాలని ప్రయ 
త్నిస్తూ ఆశించిన ప్రగతిని సాధించలేక చతికిలపడిపోయింది. 10) నాయకత్వ వివరాలు 
ఆర్థిక సామాజిక రాజకీయాది సమస్తరంగాలు, కుల నుత నర్గ 
ప్రాంతభేదాలతో కుళ్ళిపోతున్నయ్‌. 

* నీతి నిజాయితి, సత్యం ధర్మం, సమానత్వం 
మాన వత్వరం, అ ధర్మరక్తి అనే మూలధర్మాలు నిర్మూల 
నమైపోతూ, స్వార్దం ద్వేషం ధనదాహం పదవీవ్యామోహం వివరాలు పంపవలసిన చిరునానూ : భారత రాజకీయ)పారఠశాలు, 
అరాచకత్వం అమానుషత్వం దేశమంతా విశ్య్వరూపందాల్సి | C/0 అందరికి ఆయుర్వదం, స్టాట్‌ నెం. 17, రోడ్‌ నెం. 5, 
నిఅయతాండవం చేస్తున య్‌. జనహర్‌కాలనీ, జావహాల, హైదరాబాద్‌ - 33 
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| ? ఎంతో సమృద్దనంత 
4 మైన సమర్ణనంత 

జమున భాషని, ఆ భా 
షన నేర్చుకోనడంద్య్వారా భారతజాతి కూడా సమృద్దనంతంగా సమర్దవంతంగా 
ఎదగవచ్చని బల్ల గుద్ది వాదిస్తున్నారు. నీరి తరంలో ఎంత వాస్తనికత వుందో విశేష 
ఇాత్మకంగా తెలుసుకుందాం. 


అనేక భాషల పైన విస్ఫతంగా పరిశోధనలు గావించిన భాషాశాగస్తవేత్తల అంచనా 
(ప్రకారం . భాషలోనైతే అత్యధికమైన శబ్దసంపద చిరకాలంగా నిలిచివుంటుందో, 5 
భాషలో అన్ని శాస్త్రాలకు ఎతటరిధితలన విజ్ఞాన గ్రంధాలు అధికంగా వ్రాయబడి కాలపరీ 
క్షకు నిలబడివుంటాయో అలాంటి భాషనే 'సమృద్దమైనభాష! అని పరిగణించబడుతుంది. 

ఆంగ్లంలో చాలా తక్కువ అక్షరాలు, చాలాచాలా తక్కువ శబ్దాలు మాత్రమే 
ఉన్నయ్‌. ఆంగ్లంలో రచింపబడిన శాస్తసాంకేతికరంగాలకు సంబంధించిన ఐజ్ఞాన(గంధాల 
సంఖ్య కూడా అల్ఫమే. 2009న సంవత్సరం నరకు ఆంగ్రంలో కేవలం 65 వేల మూల 
శబ్దాలు మాత్రమే ఉన్నయ్‌. అయితే ఆంగ్ల నిఘంటువులు పరిశీలించే భారతీయ ఆంగ్ల 
మేధావులు ఆ నిఘంటువుల ప్రకారం రెండున్నర లక్షల శబ్దాలున్నాయన వాదిసారు. 


అది సత్యంకాదు. ఆంగ్రమూలశబ్ల్బాలు 65 నేలు మాత్రమే. మిగతా ఒకలక్షా ఎనభై 
అయిదునేల శబ్దాలను లాటిన్‌, ఫైెంచ్‌, జర్మన్‌, జడ, పోర్పుగీస్‌, హొందీ, సంస్కృతంనంటి 
ఇతర భాషలనుండ సేకరించుకొని ఆంగ్లంలో కలుపుకోవడం జరిగింది. ఈ నిధంగా 
అతి తక్కున మూలశబ్దాలను కలిగివున్న ఆంగ్రభాష ఏ నిధంగా సమృద్దభాష అనబడు 
తుందో ఆ మేధావులే తేల్లిచెస్పాలి. 


మునదేశంలో పుట్టి మున భాషలగురించి పరిశోధన 
చేయకుండా చిన్నతనం నుండ ఇంగ్లీష్‌భాషా వ్యామో 
శ హాన్ని బాగా వంటబట్టంచుకొని ఆ భాషలో అనర్గళంగా 
*నూట్లాడటం, ఆభాషలోనే గ్రంధాలు రచించి ప్రఖ్యాతి 
జేగాంచిన భారతీయ ఆంగ్ల్షమేధావులంతా, ఆంగ్ల భాష 


సోంపుపాడోం గ్రాఆవునెయ్యి 10 గ్రా, 
కప్ఫుఆవుసాలపత్రోి నప బాగా న్నెద్రపదుతుంది] 


ఓ పయమైన భారతీయు 
లారా! గత సంచికలో, ఇంగ 
వారు) రెండువందలేండ్లు మన 
జాతిని ఎలా నాశనంచేశారో వా 
రు నునదేశాన్ని ఎంత'ఘోరంగా 
ఛిన్నాభిన్నంచేసినాకూడా స్వాతం 
త్ర్రానంతరం నునం వారి ఇంగ 
ష్‌భాషను సంస్కృతిని వదల 
కుండా ఆ ఇంగ[౫ ఎంతో గొప్ప 
దని ఇంగ్లీషును మించిన; భాష 
(ప్రపంచంలోనే మరొకటి) లెదనే 
సరదాస్య బుద్దితో దేశంనిండా 
ఇంగిషువిషాన్ని, ఎలా నింపుకు 
న్నామో నివరించడం) జరిగింది. 
దాంతోపాటు ఇంగ్లీష్‌ అనేది 
ప్రపంచభాష కానేకాదని అతికొద్ది 
ముంది, ప్రజలు మాట్లాడే భాష 
మత్రువెంనని కూడా చె[వ్ఫః 
కంన్నాం. ఆ తరరనాతూ కధ 
చదవండి. 
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అందరికి అజుర్వేదం ఆగక్టు 28 ౪ 
ఆంగ్లం ఇంగ్లాండ్‌లో - ఎప్పుడు పుట్టింది? 


ఆంగ్లభాష మొట్టమొదటగా ఆవిర్భవించిన దేశం ఇంగ్లాండ్‌. ఇప్పటికి ఆంగ్రభాష పుట్టి 
$4) 1500 సం.లు మాత్రమే అయింది. అంతకుముందు ఇంగ్లాండ్‌దెశంలో లాటిన్‌భాషలోనే 
స వాయడం చదవడం మాట్లాడటం జరిగేది. 


ఆంగ్లంపుట్టిన కొత్తల్లో అప్పటికే లాటిన్‌ మాట్లాడే ఇంగ్లాండ్‌ ప్రజలంతా ఆంగ్లం మాట్లాడే 
వారిని పిచ్చివాళ్ళని పనికిమాలినవాళ్ళని అతిహీనంగా గేలిచేసేవారు. కాని ఈనాడు మనం 
మాత్రం ఆభాషను నెత్తినపెట్టుకొని ఆరాధిస్తూ జీవితంనిండా నింపుకొని, ఆంగ్ల్షంకంటే కోటి 
రెట్లు ఉన్నతమైన దేశీయభాషలను చులకన చేసుకుంటుంన్నాం. అదెలాగో గమనిద్దాం. 


మన భారతదేశంలో 22 సంపూర్ణ భాషలు, అలాగే 3280 వాడుక భాషలు ఉన్నయ్‌. ప్రపంచంలోని ఏ దేశంలోనూ 
ఇన్ని సంపూర్ణభాషలు, ఇన్ని ఉపభాషలులేవు. మనదేశంలో ఎన్నోతరాలుగా మనుగడలోవున్న సంపూర్ణ భాషలకు, వాడుక 
భాషలకు నూలం డ్రురణ స్ఫూర్తి సంస్కృత భాషేనని, ఆ కారణంగానే అనే నానుడి 
పుట్టిందని భాషాశాగస్తవేత్తలు తెలియజేస్తున్నారు. 

అలాంటి సంస్కృ తభాషలోని మూలధాతువులతో ఉత్సన్నమయ్యే శబ్దాలు ఎన్ని కోట్ట్లువుంటాయో ఇంతనరకూ 
ఎనరూ లెక్కించలేకపోయారు. అది ఎప్పటికీ . భాషాశా/స్తనేత్తలకు కూడా సాధ్యంకాని నిషయనే. అందుకే సంస్కృ తభాషను 
మరణంలేని అని ప్రాచీన భారతీయ మహారులు ఎలుగెత్తిచాటారు. 


దాని తరువాత సంస్కృ తభాషాగప్రేరణతో ఆవిర్భ నించిన హిందీభాషలోను దాని ఉపభాషల్లోనూ ఉన్న మూలశబ్దాల 
ను లెక్కిస్తే 60 లక్షలకు పైగా ఉన్నాయని హిందీభాషాశాగస్తవేత్తలు నిరూసిస్తున్నారు. 

ఈ వాస్తవాలను పరిగణనలోకి తీసుకొని నిశ్లేషించుకుంటే కోట్లాదిశబ్దసంపదున్న సంస్కృ తభాషను లేదా లక్షలాది 
శబ్దసంపదున్న హొందీభాషను సమృద్దమైన భాషలుగా లెక్కించకుండా, కేవలం వేలమూలశబ్లాలు మాత్రమే కలిగిన ఆంగ్లభాష 
ను సమృద్దభాషగా ఎలా భానిస్తున్నారో ఎందుకు భావిస్తున్నారో, ఇంతటి పరభాషా దాస్యరికానికి ఎందుకు దిగజారుతున్నారో, 
అలా దిగజారేవారు రోజురోజుకూ మన దేశంలో ఎందుకు సెరిగిపోతున్నారో ఈ పెరుగుదలను ఎలా అరికట్టాలో దేశేమికు 
లంతా యుద్ద ప్రాతిపదికపైన ఆలోచించితీరాలి. లేకుంటే ఈ ఆంగ్లభాషావ్యామోహితులు తామరతంసరలుగా పెరిగిపోయి 
దేశీయభాషలు, ఆ భాషల్లో రచితపజిడన లక్షలాది గంధాల్లోని భారతజాతీయ నుహూన్నత విజ్ఞానసంపద భానితరాలకు 
పూర్తిగా దూరమై చనరకు ఇండియాదేశం ఇంగ్లాండ్‌దేశంగా పరిణమించే ప్రమాదం ముంచుకురాకతప్పదు. 


ఉ. 8 గం.ల లోపు వచ్చినవారంతా గురువు గారిని కలవవచ్చు.తరువాత పచ్చునబారరి వీలునుబట్టి 
గురువుగారిని లేదా అందుబాట్లోఉన్న వైద్యులను సంప్రదించవచ్చు. 


సంప్రదించండి: సెల్‌: 8801005226, ఇ-మెయిల్‌: 
కచ ె సోంపూం గ్రానజపృ3 గాగ కప వేడినిటిత్తో 
2ప్తూటుల్తా తాగుతుంటే రుతు దిగుతుంది. 
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mm సీపురుషులు-యౌవనవికాసాలలో'తేడాలు 


స్త్రీపురుషుల్లో పురుషులకన్నా రెండుమూడేళ్ళ ముందుగానే స్ర్తీలలో యౌవనవికాసం కలుగుతుంది. అలా వికాసం 
జరిగినప్పటెనుండ స్త్రీలు సంయోగంలో పాల్గొనగల శక్తిసామర్థ్యాలను కలిగివుంటారు. పురుషుల్లో స్త్రీలకన్నా రెండుమూడేళ్ళ 
ఆలస్యంగా మాత్రమే యౌనననికాసం కలుగుతుంది. అలా నికాసం జరిగినాకూడా వారిలో పూర్తిగా శారీరకదారుఢ్యం ఏర్ఫ 
డదు కాబట్ట, ఇరవైయేండ్లవరకు పురుషుల సర్వాంగాలు అభివృద్ది చెందుతూనే ఉంటయ్‌. కాబట్ట పురుషులు ఇరవైయేండ్లు 
దాటిన తరువాత మాత్రమే సంయోగంలో పాల్గొనగల సంపూర్ణ యౌననశక్తిని పొందగలుగుతారు. 

అంటే (స్త్రీలు పదహారేండ్ల ప్రాయం తరువాత పురుషులు ఇరవైయేండ్ల వయసు తరువాత మాత్రమే సంయోగంలో 
పాల్గొనడానికి తగిన శారీరక అర్హత పొందగలుగుతారని అర్థం. దీన్నిబట్టి స్త్రీపురుషుల నివాహవయసుల్లో స్త్రీకన్నా పురుసుల 
సయసు కనిసేత నాలుగేండ్లు ఎక్కువగా వుండాలని అర్థమౌతుంది. 


ప్రియపాఠకులారా! పైన తెలిపినట్లు స్త్రీపురుషుల యౌవనవికాసంలో 
తేడా ఏ విధంగావుందో వారి యౌవనచరమాంకదశల్లో కూడా అదేవిధంగా 
తేడా కనిసిస్తుంది. సాధారణంగా స్తీలకు యాభైనుండ అరవైయేండ్ల మధ్య 
లోను, పురుషులకు అరవైనుండి డెబ్లై | 
యేండ్లమధ్యలోను పరస్సర సంయో. 
గంపట్ల ఆసక్తి, శారీరకశక్తి క్రమ క్రమం Je hb 4 
గా అంత్యదశకు చేరుకుంటయ్‌. fmm 
స్త్రీలకు యాభైయేండ్ల వయసు వచ్చేసరికి మనువళ్ళు మనుమరాండ్రు, 
కూతుళ్ళు కోడళ్ళు, కొదుకుతం అల్లుళ్ళు మొదలైన వారికి సంబంధించిన బాధ్యతలు 
అనుబంధాలు సెరిగిపోవడనేకాక శారీరకంగా కూడా అనారోగ్యసమస్యలు మొదలై 
కన(క్రమంగా అరవైయేండ్లలోపు ఏదోఒక దశలో దాంపత్యసాభ్యానికి సరిబంధిరబన 
ఆలోచనలు వాంఛలు తగ్గిపోతయ్‌. 


అదేవిధంగా పురుషులకు అరవైయేండ్ల నయసు వచ్చేసరికి వృత్తినుండ లేదా 
ఉద్యోగంనుండి నిముక్తులైవుంటారు. అయితే అప్పటికే ఎక్కువమంది పురుషులకు 
రక్తపోటు మధుమేహం, మోకాళ్ళనొప్పులు, నడుంనొప్పులు, శరీరం ముడతలుపడి 
వేలపడిపోవడం, సంధులు పట్టుతప్పడంనంటి అనారోగ్యసమస్యలు పుట్టి క్రమ 
క్రమంగా డెబ్ఫైయేండ్లలోపు ఏదోఒక దశలో రతిపట్ల ఆసక్తిని కోల్పోవడం జరుగు 
తుంది. ఈ వ్యత్యాసాలు స్తీపురుషులందరిలో ఒకేనిధంగా వుండవు. వారివారి అల 
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ని దించేముందు త్రెంటుంటే దృష్టి పెరుగుతుంది 


పైన తెలిపిన విధంగా సృష్టిలోనే సహజంగా ఏర్పడిన స్రీపురుషుల యౌవన 
నికాసభేదాలు, వారి యౌవనచరమాంక దశల్లోని భేదాలు పరికించి చూస్తే భర్తకన్నా 
భార్య కనీసం నాలుగేళ్ళు బిన్నదిగా ఉండాలన సృష్టమౌతుంది. 

స్త్రీపురుషుల యౌననవికాసంలో (స్ర్తీలు పదహారేండ్లకే యౌవనపూర్ణత్వాన్ని = 
పొందినప్పుడు ఆమెకు అదే వయసుగల పురుషుడితో వివాహం జరిపితే అప్పటికింకా Tre al A 
పూర్ణయౌవన శక్తినిపాందని పురుషుడు ఆమెతో సంసారం కొనసాగిస్తే అతడు పాతికేళ్ళు 
నిరడకముతదె అనారోగ్యవంతుడై అలాయుప్కుడౌతాడు. అందువల్ల పురుషులు 20 4 
యేండ్లు వచ్చేవరకు దేహపటుత్యాన్ని సాధించుకొని ఆ తరువాత తమకంటే నాలు "శశ 
గేండ్డు చిన్నదైన స్త్రీని వివాహమాడి సుఖంగా జీవించవచ్చని మహర్తులు తెలియజేశారు. 

అదేవిధంగా అరవైయేండ్లలోపు స్త్రీలకు డెల్ళైయేండ్లలోపు పురుషులకు ధాతుశక్తి_ ౫ 
తగ్గిపోయి రతివాంఛలు అణగారిసపోతయ్‌ కాబట్టి ఆ ఇద్దరి నయసుల్లో అయిదునుండి కణ "1 
పదేండ్ల వయసు తేడావుండాలని ప్రాచీనశాగస్తనేత్తలు పేర్కొన్నారు. మ 


ఇలాకాకుండా ఇద్దరి నయసు సమంగావుంటే స్త్రీలలో వాంఛలు ముందుగా తగ్గిపోయి పురుషుల్లో ఇంకా తగ్గకుండా 
వుంటే ఆ పరిస్థితి పురుషుల చెడుధోరణులకు కారణమౌతుంది. అందుకే కుటుంబభ[ద్రత కోసం ఆ ఇరువురిముధ్య 
నయోభేదం వుండితీరాలని కామశాగస్తవిజ్ఞానవేత్తలు తమ రచనల్లో ఎలుగెత్తి చాటిచెస్పారు. 


వివాహవయసులో స్త్రీపురుషుల మధ్య - ఎంత తేడావుండాలి? 

ఈ విషయంలో అనేకమంది శౌట్రకారులు ఐరుబరు అభిప్రాయాలను వెలిబుచ్చడం జరిగింది, పురుషునికన్నా స్త్రీ 
నయసు కనీసం మూడేళ్ళయినా తక్కువగా వుండాలని వాత్సాయనుడు, మూడునుండి పన్నెండేళ్ళ నయోభదముండవచ్చని 
'మానవధర్మచంద్రికి, ఏడేండ్ల నయసు తేడా వుండాలని ఆంగ్ర్షశాస్తవేత్తలు సూచించారు. 

అయితే ఈనాటి ఆధునిక జీవనవిధానాన్నిబట్టి పురుషుడు తనకన్నా మూడునాలుగేండ్లు చిన్నదిగావున్న స్త్రీని వివాహ 
మాడవచ్చని చెప్పవచ్చు. సృష్టిలోనే సహజంగా ఏర్పడిన (స్త్రీపురుషుల యౌననవికాస, చరమాంక భేదాలనుబట్టి పెద్దలు 
సూచించిన ఈ యౌననరహస్యాలను అర్ధంచేసుకొని ఆచరించి ఆనందంగా జీవించుదురుగాక. 


శ్రీయుత ఆయుర్వేద మహర్షి పండిత ఏలూరిగారికి నమస్కరించి వ్రాయునది! నేను గత 
రెండు సంవత్లూల నుండి గర్భాశయంలో ఫైబ్రాయిడ్స్‌తో బాధపడుతూ ఎన్నో మందులు వాడి 
ఆపరేషన్‌ కూడా చేయించుకున్నా కూడా ఫలితం లేకుండాపోయింది. ఎన్ని డబ్బులు ఖర్చుపెట్టినా 
ఫలితంలేకుండాపోయింది. టి.విలో ప్రసారంచేసిన మన ఆయుర్వేద జీవనవిజ్ఞానం కార్యక్రమంలో 
మీరు సూచించిన విధంగా చాలా నులభంగా నా సమస్యను పరిష్కరించుకున్నాను. కలబంద 
మరియు గోతిర్ధం లోనికి సేవించడంవల్ల ఎంతో సులువుగా, ఎన్లోరోజులనుండి నన్ను బాధిస్తున్న సమస్య నుండి 
విముక్తిపొందానని తెలుపడానికి ఎంతో సంతోషిస్తున్నాను. మన ఇంటిచుట్టూ పెరిడే యొక్కల్లోని జొాషధగుణాల గురించి, 
వాటిద్వారా మన సమస్సృలను ఎలా పరిష్కరించుకోవాలో నూచిస్తున్న మన అందరికి ఆయుర్వేదం పత్రిక నేను 
క్రమంతప్పకుండా ప్రతినెలా చదువుతున్నాను. ఇంతటి మేలుచేసిన మీకు నేను చాలా కృతజ్ఞరాలిని. 


శ్రీమతి సుందరి, పాల్వంచ, ఖమ్మం జిల్లా 


నోంపుపాడాొ3 గ్రాూచకెఃర 5(గ్రా ఆవునెయ్యి - 
=10గ్రా) రెంటుందే జాపకశక్తి బురుగుతుంద. == 


నే 


తలనొప్పి కొద్దికొద్దిగా మొదలౌతుండగానే వెంటనే 
తులసిమొక్క వద్దకు పోయి హృదయపూర్వకంగా నమస్క 
రించి ఆ మొక్కనుండ అయిదుదళాలను తీసుకోండి. వాటి 
లో మూడుదళాలను నోట్లో వేసుకొని చప్పరిస్తూ మిగిలిన 
రెండు దళాలను కొంచెం నలిపి బాగా వాసన చూస్తుండండ. 
అంతే తలనొప్పి అతిత్వరగా తగ్గిపోతుంది. 


CT GRR తులసిచెట్లు 
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A చను ప్రార్థించి పదిపది 


స . క హను ఆకులు తీసుకొ 


F ఖునముద్దలాగా నూరండ. 
ఆ ముద్దను పలుచని 
నూలుబట్టలో న 
పిండి రసంతియండి. 

ఆ రసంలో చిటికెడు సైంధనలనణంపాొడి కలిపి కరిగిన 

తరువాత అందులో దూదిముంచి రెండు ముక్కురం ధ్రాల్లో 

మూడుమూడుచుక్కలు వేస్తేచాలు. ఎెంతగాఢంగా స్సహ 
తప్పి ఉన్నాకూడా వెంటనే తెలివస్తుంది. 


కులితో - కడుపునొప్పిని తగ్గించండి 
నమునింట్లో వేసుకున్న తులసిమొక్కలనుండ గింజలు 
వచ్చినప్పుడు వాటిని తీసి ఆరబెట్టి నిలవజేసివుంచుకోండి. 
ఆ గింజల్ని మెత్తగా దంచి జల్లించిన పొడి 3(గ్రా, పటికబెల్లం 
పొడి 6గా, కలిసి రెండుపూటలా ఉదయం సాయం[తం 
కొంచెం మంచినీటితో లోపలికి సేనిస్తుంటే పొట్టఉబ్బరం, 
తీవ్రమైన కడుపునొప్పి తగ్గిపోతయ్‌. 
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తులసితో-గిక్ళ, జిరీటవిరెచనాలను ఆరికట్టండి 

తులశాకులను దంచి బట్టలోవేసి పిఠడి ఆసన లస 
20గా, మోతాదుగా తీసుకొని అందులో జాజికాయపాడి 
చిటికెడు మాత్రమే కలిపి రోజూ వ్యాధి తీవ్రతనుబట్టి రెండు 
లేదా మూడునార్లు సేవిస్తుంటే ఆగకుండా అయ్యే నిళ్ళ 
విరేచనాలు మరియు బంకబంకగా అయ్యే బిగటనిరేచనాలు 
కూడా హరించిపోతయ్‌. 


తులసితో - ఆయాసాన్సి అంతంచెయండి 


తులసిచూర్లం, కచ్చూరాలపొడ, తామరదుంపపాడ, 
తిప్పతీగపాడి, దాల్చినచెక్కపాొడి, తుంగగడ్డలపాడి, పుష్కర 
మూలంపొడి, నేలడఉసిరికచూర్లం, ఏలకులచూర్లం, పిప్పళ్ళ 
పొడి, సాంఠిపొడి, నల్లఅగరుపొడి, ఒక్కొక్కటి 100గ్రా, ప్రమా 
ణంగా తీసుకొని అన్నింటిని కలిపి చినరలో పచ్చకర్ఫూరంపాడి 
25గా, నేసి కలిసి ఈ మొత్తం చూర్గానికి రెండురెట్లు ఎక్కు 
నగా పటికబెల్లం పొడి కలిపి నిలనజేసుకోవాలి. 


పూటకు 5(గా, మోతాదుగా ఈ చూర్గాన్ని రితదు 
పూటలా గోరువెచ్చని నీటితో సేవిస్తుంటే అతిశీఘ్రుంగా అన్ని 
రకాల దగ్గులు, ఆయాస ఉబ్బసరోగాలు అంతమైపోతయ్‌. 


కలిలో = ఊ్యనరేరాన్ని కుంతీ 


తులసిదళాలు 100గా, తానికాయబెరడు 200గ్రా, 
తీసుకొని ఒకలీటర్‌ మంచినీళ్ళల్లో కలిపి ఒకరోజంతా నానబె 
ట్టాలి. ఆ తరువాత ఆ పాత్రను పొయ్యిసిదపెట్టి పావులిటర్‌ 
కషాయం మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడసోసి నిలవజేసు 
కోవాలి. ఈ కషాయాన్ని పూటకు రెండుమూడు చెంచాల 
మోతాదుగా మూడుపూటలా సేవిస్తూ ఆహారనియమాలు 
పాటిస్తుంటే ఉబ్బసరోగం పూర్తిగా హరించిపోతుంది. 


సీోంపుగింజలు నక్షటక దసుకానాతరచుగా 
= నములుతుంట్రే నో టిదుర్యాసనపోతాది p= 


తులసిపూలను అనగా వెన్నులను తీసుకొని సమతూ 
కంగా అల్లంరసంతో కలిపి బాగా గుజ్బ్జాలాగా తయారయ్యే 
వరకు నూరండ. తరువాత ఆ గుజ్జాను శనగగింజంత ప్రమా 
ణంగా గోలీలుకట్టి పళ్ళెంలో వేసి నీడలో బాగా గాలితగిలే 
చోట పూర్తిగా ఎండబెట్టి నిలనవజేయండి. పూటకు ఒకమాత్ర 
చొప్పున అవసరాన్నిబట్టి రెండులేదా మూడుపూటలా గోరు 
వెచ్చని నీటితో లోనికి సేవిస్తుంటే దగ్గు హరించిపోతుంది. 


కులసితో-రొంతుకఫాగ్కి కరిరించండి 
గొంతులో అధికకఫం అడ్డుపడిపోయి ఊపిరాడక 
పిల్లికూతలు నస్తూ దాంతోపాటు దగ్గు కూడా తెరలుతెర 
లుగా వస్తూ ఇబ్బందిపడుతున్న సనముయంలో తులశాకు 
చూర్ణం 5గ్రా, అడ్డసరం ఆకు 5గ్రా, తేనె 10గ్రా, బాగా కలిపి 
కొద్దికొద్దిగా నాలుకతో అద్దుకొని చప్పరించి మింగుతుంటే 
గొంతులో కలిగిన కఫసనముస్యలన్ని హరించిపోతయ్‌. 


ఉదరంలో ప్తీహం చెడిపోయి ఎడమవైపు పొట్ట ఎత్తు 
గా పెరిగిన స్థితిలో కృష్ణతులస ఆకులను దంచితీసిన రసం 
రెండుచెంచాల మోతాదుగా రెండుపూటలా తాగుతుండాలి. 
ఈ చిన్న ప్రయోగంతోనే ప్లీహవాపు తగ్గిపోయి చక్కని ఆరో 
గ్యం సిద్దిస్తుంది. ఇదే వ్యాధి పిల్లలకొస్తి పై మోతాదులో సగం 
తగ్గించి వాడటంవల్ల వారికి కూడా ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. 


కృష్ణతులసఆకులు, నిమ్మపండురసం కలిపి మెత్తగా 
నూరి ఆ గుజ్జును రెండుపూటలా పైన పట్టిస్తుంటే ఎంతో 


పంపవలసిన చిరునామా: 


23” అ క్వ. 


"7a 


ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ చిరునామా : 


సంగారెడ్డి, సెల్‌ : 9502334078 |పాతబస్టూండ్‌ ప్రక్కన, రాంనగర్‌, సంగారెడ్డి ' 
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కాలంనుండి నేధించే గజ్జి, చిడు 
మొదలైన చర్మసమస్యలు అతిసులువుగా హరించిపోతయ్‌. 


తులసితో -శొభిగిద్ధెంమశ్చలను పోరొట్టండి 
తెల్లని శోభిమచ్చలతో బాధపడేవారు తులసిఆకులు, 
హారతికర్ఫూరం కలిపి మెత్తగానూరి నిద్రించేముందు శోభి 
మచ్చల పైన పట్టించి ఉదయం స్నానంచేసేటప్పుడు కడుగు 
తుండాలి. రోజూ క్రనుం తప్పకుండా రెండుమూడు వారాలు 
ఈ విధానాన్ని ఆచరిస్తే శోభిమచ్చలు శరీరంలో కలిసిపోతయ్‌. 


జ 
ga Pat Fay ఇ a. 
చూ క | ; డ w & ( 3 
బ్‌ p a i z i 


భూతులసి మొక్కలను సమూలంగా తెచ్చి దంచి 
జల్లించిన పొడి 100గ్రా, వానిలినేళ్ళ పై బెరడుపొడి 100గ్రా, 
సాంరిపొడి 100గ్రా, పిప్పళ్ళపాడి 100గ్రా, మిరియాలపొడి 
100గా, కలిసి నిలవజేసుకోనాలి. 


రోజూ రాత్రి నిద్రించేముందు తగినంత చూర్గాన్ని 
తీసుకొని నల్లనువ్వులనూనెతో కలిపి మెత్తగానూరి ఆ గుజ్జాను 
తెల్లమచ్చల పైన పట్టంచి ఉంచాలి. ఉదయం సున్నిపిండితో 
రుద్ది స్నానంచేస్తుంటే బొల్లిమచ్చలు శరీరంలో కలిసిపోతయ్‌. 
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మీ అవరాశాన్షిబట్టీ ఎన్ని కజీలైనా నవధాన్మాలు, గోధుమపాొట్టు, కందిపాట్టు, తౌడు, మినసపాొట్టు, gi SHEL 
తెలగపిండి, బెల్లం, ఉలవలు మొదలైన వాటీని క్రింది ట్రాన్స్‌పోర్టుల చిరునామాకు పంపగలరు. | 


అరకప్పు గ రుబచ్చన సోంప్రుకషాయంల్ల 
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సెగరోగములకు - అరటిదుంప 
సెగరోగంగలనారితో సంయోగం జరపడంనల్లగాని 
సెగరోగమున్నవారు మూత్రంపోసినచోట నురొకరు మూత్రం 


సెగ,పచ్చసెగ, ఎర్రసెగ అనేరకాలున్నయ్‌. నమర్మాంగంనుండి 
తెల్లని ద్రవం చుక్కలుచుక్కలుగా బాధతో స్రవించే వ్యాధిని 
తెల్లసెగఅని, ఎర్రని ద్రవం బొట్లుబొట్లుగా తీవ్రమైన మంటతో 


చుక్కలుగా చురుకుతో స్రవించే వ్యాధిని పచ్చ సగ అని 
అంటారు. ఈవ్యాధిసోకినవారి శరీరం అతినేడిగా ఉంటుంది. 


ఈ సమస్యకు అరటిచెట్టుదుంపను తెచ్చి కడిగి ము 
క్కలుచేసి దంచి బట్టలోవేసి పిండిన రసం 25గగా, పటికబె 
ల్లంపాడి 25(గా, కలిసి ఉదయసాయం్రవేళల్లో సేవిస్తుంటే 
రెండుమూడువారాల్లో సైన తెలిపిన అన్నిరకాల సెగరోగాలు 
శమించిపోతయ్‌. 


నీళ్ళవిరేచనాలకు - అరటిపండు 
చాలాకాలంసాటు అజీర్ల్ణసమస్యతో బాధపడేవారికి 
ధవుల్లో నలవున్న అజీర్ణపదార్థమంతా ఒక్కసారిగా నిళ్ళవిరెచ 
నాల రూపంలో బయటకుపోవడం జరుగుతుంది. ఈ సమ 
స్యగలవారు పండిన ఒక అరటిపండును పై తోలు తీసివేసి 
కొద్దికొద్దిగా పటికబెల్లంపొడితో ఆ అరటిపండును అద్దుకొని 
మూడుపూటలా తింటుంటే నిళ్ళవిరేచనాలు కట్టుకుంటయ్‌. 


మొలపైన చీరను గట్టిగా కట్టుకోవడంవల్ల (స్త్రీలకు, 
పంచలు లేదా స్యాంట్ట్లు బిగించి కట్టడంనల్ల పురుషులకు 
మొలపైన వాతలాగా గీతలుపడి క్రమంగా అది చర్మవ్యాధిగా 
పరిణమిస్తుంది. ఈ సమస్యగలవారు అరటిపండు పై తొక్క 
ను తీసుకొని గజ్జిపైన పరచి ఊడిపోకుండా గుడ్డకట్టుకొని 
రాత్రంతా ఉంచి ఉదయం తీసివేస్తుండాలి. ఈ నిధంగా 
నాలుగైదు కట్టు కట్టిటప్పటికి మొలగజ్జి తగ్గిపోతుంది. 
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పోయడంవల్లగాని ఈ వ్యాధి సంక్రమిస్తుంది. ఇందులో తెల్ల 


స్రవించేవ్యాధిని ఎర్రసెగఅని, పసుపుపచ్చని ద్రవం చుక్కలు | 


' Rly nf జ. 
డెగుస్లూకు = ఆరాటిజుంకు 
శరిరంసైన తరచుగా కురుపులు, ంు వస్తు 
న్నవారు తమ శరీరంలో రక్తం శుద్దిగాలేదని తెలుసుకొని 
చెప్పబోయే ప్రయోగాన్ని ఆచరించాలి. ఒక చక్కెరకేళి అరటి 
పండు తీసుకొని తోలు తీసివేసి లోపలిపండుకు నుధ్యలో 
గాడిచేసి అందులో నాలుగుచుక్కలు మంచి గంధంనూనేె 
నేసి ఆ పండును తినాలి. ఒకనేళ మంచిగంధంనూనేె లభిం 
చనివారు రోజూ రెండుపూటలా రెండు చక్కెరకేళి అరటి 
పండ్లుగాని మామూలు అరటిపండ్లుగాని అరగ్గాసు పాలతో 
కలిపి మెత్తగా పిసికి సివించవచ్చు. 

ఈ నిధంగా రోజూ ఈ ప్రయోగాల్లో ఏదో ఒకటి 
చేస్తుంటే రక్తశుద్ది జరిగి చర్మంమీద తరచుగా పుట్టి కురు 
పులు, సెగగడ్డలు, మొటిమలు మొదలైనవి హరించిసోతయ్‌. 


భయంకర వ్రణాలకు - అరటికాయ 
ఒక పచ్చిఅరటికాయను తీసుకొని దాన్ని మంచినిటిలో 
నస అదిమెత్తగా అయ్యేవరకు ఉడకబెట్టి ఒక మోతాదుగా 
ఒకపూట తినాలి. ఈ నిధంగా రోజూ రెండు పూటలా ఒక 
పచ్చి అరటికాయను ఉడకబెట్టి తింటుండాలి. దీంతోపాటు 
రాగులతో జానకాచి అందులో మజ్జిగగాని పాలుగాని కలుపు 
కొని ఆహారంగా సేనిస్తుంటే వ్రణాలు హరిస్తయ్‌. 
స్‌ సోంపుక సాయంర్వీసంధవలనణం 2 — డు క 
_ఈతేన తాగుతుంటే ండవోచ్చ తగుతుంది] 
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అరటిదుంపను ముక్కలుగా తరిగి ఎండబెట్టి దంచి 
జల్లించిన చూర్ణం 100గ్రా, తీసుకొని అందులో మిరియాల 
పొడి 15గా, కలిసి నిలవజేసుకొని రెండుపూటలా 3[గా, పొడి 
ని ఒకచెంచా తేనెతోగాని లేదా ఒక కప్సు మంచినీటితోగాని 
సేవిస్తుంటే అతిమూతం హరిస్తుంది. 


సెగగడ్డలకు - అరటిపండు లేపనం 
మెత్తగా పండిన అరటిపండుగుజ్జాలో తవాక్షీరిచూర్లం 
5గ్రా, కలిసి మెత్తగానూరి సెగగడ్డల పైన పట్టులాగా నేసి దూది 
అంటించి గుడ్డతో కట్టు కట్టుకోవాలి. దీనివల్ల రాయిలాగా 
ఉన్న గడ్డలు మెత్తబడి త్వరగా పక్వమై పగిలి మానిపోతయ్‌. 


రక్త, జిగట విరేచనాలకు - అరటిపూవు 

అరటిపూలరసం 50గా, పెరుగు 100గా, కలిసి పూట 
కొక మోతాదుగా రెండుపూటలా సేవిస్తూ చప్పిడి పథ్యాన్ని 
సాటించాలి. దీనివల్ల ఎంతోకాలం నుండి వేధించే రక్తనిరేచ 
నాలు, బంకపడే జిగటవిరేచనాలు తగ్గిపోతయ్‌. 


చక్కెరకేళి అరటిపండ్లుగాని అని దొరక్కపోతే 
నూమూలు అరటిపండ్లుగాని బాగా మగ్గినవి రెండు తీసుకొని 
వాటిని ముక్కలుచేసి అందులో సరిననెయ్యి 30గా, కలిసి 
మెత్తగా పిసికి పూటకొక మోతాదుగా రెండుపూటలా తిం 
టుంటే కనమంగా ఎర్రబట్టవ్యాధి తగ్గిపోతుంది. 


విజయనగరం, కాకినాడ, పాలకొల్లు, 
అనంతపురం, కళ్యాణదుర్గం, 
జహీరాబాద్‌, మెదక్‌, నిజామాబాద్‌, 


బాపట్ల, 
నగరి, 
ఖ్రంసూ, 


ఆధ్వర్యంలోని 
జిషధాలను, మూలికలను, గ్రంధాలను, మాసపత్రికలను - విజయవాడ, 
అనకాపల్లి, తుని, తణుకు, ఏలూరు, 
డోన్‌, ఎమ్మిగనూరు, పత్తికొండ, ఆదోని, 


; భద్రాచలం, కొత్తగూడెం, సూర్మాపేట, 
అమ్మగల ఆయుర్వేద అభిమానులు దిగువ చిరునామాకు సంప్రదించగలరు. 


డా. ఏలూరి, అందరికి ఆయుర్వేదం, ప్లాట్‌ నెం. 17, 
రోడ్‌థెం. 5, ఆవవారయుధరరాంని! జూబ్లీహిల్స్‌, హైద్రాబాద్‌ - 500033 
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లల అజీర్షానికి - లేత అరటికాయ 
పచ్చిగాఉన్న లేత అరటికాయ 
తెచ్చి ముక్కలుచేసి ఎండబెట్టి 
దంచి జల్లించి న స్రఘాళితంపట్ట 
నిలవజేసుకోవాలి. 
పిల్లల నయసునుబట్ట ఈ 
చూర్లం 1 నుండ 3 చిటికెల 
మోతాదుగా కొంచెం నీటితో 
కలిపి పిల్లలకు తినిపిస్తుంటే సల్ల 
© అజీర్లం తగ్గిపోతుంది. 


ముదిరిన పచ్చి అరటికాయను ముక్కలుచేసి ఆరబె 
ట్టి దంచి జల్లించి కొంచెం నీటితో కలిపి పిసికి బిళ్ళలుజేసి 
ఎండబెట్టి నిలనజేసుకోవాలి. 

అజీర్ణంతో పులిత్రేన్సులతో అగ్నిమాంద్యంతో బాధ 
పడేవారు రోజూ ఒకటిరెండు ముక్కలను తింటుంటే ఆ 
సమస్య తొలగిపోతుంది. 


రక్తనరేననాంకు = అందిన చక్నురకతి 

ఒక చక్కెరకేళి అరటిపండును పై తోలు తీసివేసి 
చిన్నచిన్నముక్కలుచేసి పెట్టుకోవాలి. అందులో పుల్లలులేని 
పాతచింతపండురసం 10గగా, ఉప్పు 5గ్రా, కలిసి రెండుపూ 
టలా తింటుంటే రక్తవిరేచనాలు కట్టుకుంటయ్‌. 


తయారుచేస్తున్న 

మచిలీపట్టం, జగ్గయ్యపేట, విస్గన్షపేట, 
సత్తెనపల్లి, పొనూర్‌, 
ప్రొద్దుటూర్‌, చిత్తూర్‌, 
మంచిర్యాల, ఆదిలాబాద్‌, సిర్హూర్‌కాగజ్‌నగర్‌, 
నాగార్జునసాగర్‌, మద్రాస్‌, లలో 


సోంపుగింజల పప్పు 5గ్రా, Re 
—._ రెంటుంటే హాట్టభారం తగుతుందొ a 


ఎంతోకాలంనుండి సంతానం కలుగక వేదనపడు 
తున్న స్త్రీలు బహిష్టుస్నానం చేసిన రోజున తమ ప్రాంతంలోని 
మోదుగచెట్టుకు పూజచేసి దానినుండి ఒక లేత మోదుగాకును 
తీసుకొచ్చి మెత్తగానూరి గోరువెచ్చని ఆవుసాలతో కలిపి 
సేనించాలి. ఆ తరువాత భర్తతో కాపురంచేస్తుంటె మోదుగా 
కు యొక్క అద్భుత బౌషధశక్తినల్ల ఆ (స్త్రీకి అత్యంత శక్తినం 
తులైన సంతానం కలుగుతుంది. 


బహిష్టుసమయంలో తీవ్రమైన నొప్పితో బాధపడే 
స్త్రీలు మోదుగగింజల్ని తెచ్చి దంచి జల్లించి వ స్రఘాళితం 
చేసిన పొడి 3 చిటికెలు, బెల్లం 5గ్రా, తీసుకొని కలిపి దంచి 
గోలీలుచేసి చప్పరిస్తుంటే అప్పుడే ముట్టునొప్పి తగ్గిపోతుంది. 


సేల మూత్రబంధానికి - మోదుగపూలు 

మోదుగపూలు 5(గ్రా, పటికబెల్లంపాడి 10గ్రా, కలిపి 
సావులీటర్‌ మంచినీళ్ళల్లో కలుపుకొని పూటకొక మోతాదుగా 
రోజూ రెండుమూడుసార్లు తాగుతుంటే మూతబంధం విడి 
పోయి మూత్రం ధారాళంగా వెలువడుతుంది. 
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గుజ్బాలాగానూరి పలుచని బట్టలోనేసి పిండి ఆ రసాన్ని నిద్రిం 


| సాందర్యం పెరుగుతుంది. 


యూని బిగువుకు - మోదుగ 
మోదుగపూలు, గుమ్మడిటేకుచెట్టు ఆకు, ముద్దిచెట్టు 
బెరడు ఒక్కొక్కటి 10గ్రా, తీసుకొని మంచినిటితో మెత్తటి 


చేముందు యోనికి లేపనం చేసుకుంటుంటే క్రమంగా యోని 


మోదుగచెట్టుకాయలు లెదా చిగురాకులు, 
మేడిపందడ్లు, ఒక్కొక్కటి 10గ్రా, తీసుకొని కలిపి నూరి అందు 
లో తేనె 10గ్రా, నువ్వులనూనె 10గ్రా, కలిపి ఆ మెత్తని పదా 
ర్జాన్ని యోనికి లేపనం చేసుకుంటున్నా కూడా అది బిగువుగా 
నూరుతుంది. 


స్త్రీల తెల్లబట్టకు - మోదుగజగురు 

మోదుగచెట్టునుండ జిగురు అనగా బంక తెచ్చి చిన్న 
ముక్కలుకొట్టి దంచి జల్లించిన పొడ 100గ్రా, పటికబెల్లం 
పొడి 100గ్రా, కలిసి నిలనజేసుకోవాలి. ఈ చూర్గాన్ని రెండు 
పూటలా ఉదయంపూట ఏ ఆహారం తీసుకోకముందే 5గగా, 
మోతాదుగా కప్పు మంచినీటితో కలిపి సేవించి ఒకగంట 
వరకు ఏ ఇతర పదార్థాలను తీసుకోకుండా వుంటే ఎంతో 
కాలం నుండి వేధించి తెల్లబట్టవ్యాధి హరించిపోతుంది. 


మోదుగచెట్టు లేతవేళ్ళను చిన్నచిన్నముక్కలుగా 
కొట్టి దంచి రసం తీసుకోవాలి. తరువాత ఒక పింగాణిపాత్ర 
లో గోధుమలు సోసి సై రసాన్ని గోధునులకు పైన ఒక అంగు 
ళంనరకు ఉండేటట్లు కలిసి మూడురోజులపాటు నానబె 
ట్టిన తరువాత తీసి ఎండబెట్టి మెత్తగా నిసిరి పిండిచేయాలి. 


అందులో తగినంత నెయ్యి, పంచదార కలిప హలా 
లాగా తయారుచేసుకోవాలి. రోజూ రెండుపూటలా 20గా, 
మోతాదుగా సేవిస్తుంటే 40రోజుల్లో అపారమైన యౌవనశక్తి, 
సంభోగపటుత్వం కలుగుతయ్‌. 
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-స్తాలు తాగుత్తూటే! తల్లిపాలు ురుగుతయ్‌ు 
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వఏర్వస్తంభనకు - మోదుగమాడలు 

మోదుగమాడలుతెచ్చి నానబెట్టి పై తోలు తీసివేసి 
లోపలి పప్పును ఎండబెట్టి దంచి పొడిచేయాలి. అలాగే చింత 
గింజలను బాగా వేయించి రెండురోజులు నీటిలో నానబెట్టి 
చేతులతో పిసికి పైతోలు తీసినేసి లోపలి పప్పును మెత్తగా 
నలగొట్టి ఎండబెట్టి దంచి సొడిచేసుకోవాలి. అదే విధంగా 
నల్లతుమ్మగింజలను తెచ్చి దంచి పొడిచేసుకోవాలి. 

ఈ మూడింటిని ఒక్కొక్కటి 100గ్రా, చొప్పున తీసు 
కొని కలిపి పలుచనిబట్టలో వసప్రఘాళితంపట్టి ఆ మెత్తని 
చూర్లంలో పటికబెల్లంపొడి 300గ్రా, కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్ణాన్ని రెండుపూటలా 5(గ్రా, మోతాదుగా 
మంచినీటితో సేవించి అనుసానంగా గోరువెచ్చని సాలు 
తాగుతుంటే వీర్యవృద్ధి, నీర్వస్తంభన కతుగుతురంది, 
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హస్తపయోగం, అతిసంభోగంనంటి దురలవాట్లవల్ల 
నీర్వపుష్టిని కోల్ఫోయినవారికి ఈ(ప్రయోగంతో పునరుజ్జీవనం. 
ఒక్క మోదుగగింజను ఒకరాత్రి నీటిలో నానబెట్టి 
ఉదయం పైతోలు తీసివేసి ఎండబెట్టి పొడిచేయాలి. ఈ 
పొడి ఎంత తూకముందో అంతేతూకంగా పంచదార, నువ్వు 
అపొడి సిద్దంచేసుకోవాలి. ముందుగా మోదుగగింజపొడిలో 
పంచదార కలిపి ఆ రెంటినీ బాగా కలిసేలా మెత్తగానూరి ఆ 
తరువాత నువ్వులపాడి కలిసినూరి తినాలి. ఇలా విడనకుండా 
తింటుంటే అపారమైన నిర్య్వపుష్టి కలుగుతుంది. 
శీఘ్రస్కలన గుముస్వుకు - మోదుగ 
మోదుగచిగుళ్ళు 14 తీసుకొని పాతబెల్లం 20గా, 
కలిపి మెత్తగానూరి కుంకుడుగింజంత గోలీలుకట్టి తడిలేకుం 
డా ఆరిపోయేవరకు గాలికి ఆరబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 
రోజూ సాయంత్రంపూట ఒకటి లేదా రెండు గోలీలు 
మంచినిటితో సేవించి గోరువెచ్చని పాలు తాగుతుంటే శీఘ్ర 
స్కలనసమస్య పరిష్కారమై ఏర్యస్తంభన కలుగుతుంది. 
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ఏర్వదోషాలకు - మోదుగ 
సుఖవ్యాధులవల్ల, శక్తిహీనమైన ఆహార్ససవనవల్ల 
వీర్యం దోషభూయిష్టమై సంతానం కలిగించలేక ఎంతో ఆనే 
దన చెందుతున్న పురుషులకు ఈ యోగం నుహత్తరం. 
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మోదుగచెట్టును పూజించి దానినేళ్ళమీది బెరడు 
100గా, మానుబెరడు 100గ్రా, పూలు 100గ్రా, మోదుగ 
గింజలు 100గా, మోదుగాకులు 100గా, తీసుకొని అన్నిం 
టినీ చిన్నచిన్నముక్కలుజేసి ఎండబెట్టి కాల్చి బూడిదజేసి 
జల్లించాలి. ఆ బూడిద ఎెంతతూకముంటే అంతే తూకంగా 
దేశవాళి ఆవునెయ్యి దాంతోపాటు అదే తూకంగా మంచి 
నిళ్ళు తీసుకొని ఈ మూడింటిని కలిపి ఒక కళాయిసాత్రలో 
పోసి బాగా కలగలిపి చిన్నమంట పైన నెయ్యిమాత్రమే మిగిలే 
వరకు మరిగించి దించి వడపోసి నిలవజేసుకోవాలి. 

రోజూ రెండుపూటలా ఈ నేతిని 5గ్రా, మోతాదుగా 

సేవిస్తుంటే నీర్య్వంలోని సమస్తదోషసాలు హరించిపోయి నిర్య 
శుద్ధి జరిగి సంతానయోగ్యత కలుగుతుంది. 


సోంపు 3 గాగాధనియాలు3 గ్రానెయ్యి 
-.10గా, రెంటుంటే] దురదలు తగుతయ్‌. 
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విరుద్దాహారంతో - రక్తపోటు, గుండెపోటు, మధుమేహం 


Sf 4 విరుద్దమైన అంటే ఒకదానికొకటి పడని పదార్థాల మిశ్రమం అని అర్థం. మనస్తత్వాలు కలవని 
Hage \! _ ఇద్దరు నునుషుల్ని కలిపితే వారిద్దరి నుధ్య ఎలాంటి వైషన్యుం కలుగుతుందో అదేవిధంగా వేర్వేరు 


i / - Nn My, స్వభావాలుగల పదార్థాలను కలపడంవనల్ల ఆ రెంటికలయిక విషంగా మారుతుంది. ఈ నిషమే అన్ని 
|i) వ్యాధులకు మూలమని ౨ ఒక్కరూ తెలుసుకోవనడంలేదు. 
hd] 1] | | వేడిఅన్నంలో చల్లని కూరలు కలిపిగినీ, చల్లటి అన్నంలో నేడికూరలు కలిపిగానీ, కొత్త ధాన్యాలతో 
సాతధాన్యాలు కలిపిగాని, ఫ్రిజుల్లోని ముదురు కాయగూరలతో కొత్తగా తెచ్చిన తాజా కాయగూరల 
ను కలిసినండ "e అది ఖచ్చితంగా హాలాహలమౌతుంది. ఎందుకంటే ఉష్లస్వభానంగల పదార్జాలధర్శ్మం, శీతలస్వభానం 
గల పదార్గాల ధర్మం ఒకటిగా ఉండదు. కొత్త ధాన్యాలగుణం, సాతధాన్యాల గుణాలలో వ్యత్యాసముంటుంది. అంతేగాక 
లేత కాయగూరలతత్వం, ముదురు కాయగూరలతత్వం సరిపడవు. ఆ విధంగా పడని పదార్థాలను యేండ్రతరబడి తింటుం 
డటంవల్ల (క్రమక్రమంగా వ్యాధికారక విషపదార్థాలు సెరిగిపోయ వ్యాధినిరోధకశక్తి తరిగిపోయి |పాణధాతువైన రక్తంకూడా 
కలుషితమై రక్తపోటు, గుండెపోటు, మధుమేహంవంటి చెప్పలేనన్ని వ్యాధులు పుట్టుకొస్తయ్‌. 


వీటితోపాటు ఒకసారి వండిన పదార్ధాన్ని మళ్ళీమళ్ళీ వేడిచేసుకొని తింటుండటం, ఫ్రిజుల్లో రోజుల తరబడి వండిన 
పదార్థాలను నిలవుంచుకొని రోజూ మళ్ళీ వేడిచేసి భుజించడమనే మన ఆహారదురలవాట్లనల్ల అగ్నినూంద్యరం, అజీర్లం, 
మలబంధం ఐర్ఫ్సడి రసరకాదిసప్త ధాతువులు బలహీనమై శరీరంలో నమృతపదార్గాలు నానాటికీ పెరిగిపోతూ కాలగమనంలో 
క్యాన్సర్‌, సారియాసిసివంటి భయంకరవ్యాధులను సృష్టిస్తుంటయ్‌. 

అంతేగాక రోజులతరబడి ఫ్రిజుల్లో నిలవుంచిన పాలను, పెరుగును, మంచినిటిని,ఆకుకూరలను, కాయగూరలను 
యేండ్లతరబడి సనించడంనవల్ల వాటిలోని సహజధర్మాలు హరించి హానికారక ఐషస్వభావాలు ఉత్సన్నమై కుటుంబ సభ్యు 
లందరికీ నిరంతరంగా జలుబు, దగ్గు, దమ్ము, ఆయాసం, ఉబ్బసం, తుమ్ములు, ఎగశ్వాస, గొంతులో పుండు; తలనొప్పి, 
ముక్కుల్లో చెవుల్లో నీరుకారడం, జుట్టు త్వరగా తెల్లబడి ఊడిపోవడం, మెడలు బిగుసుకుపోవడంవంటి అనారోగ్య సమ 
స్యలు యేండ్లతరబడి వారిని పీడిస్తూ దీర్చకాలికరోగులుగా మారుస్తున్నయ్‌. 


ఆధునిక సౌకర్యాలు - ఆరోగ్య వినాశకాలు 
అందువల్ల రోజువారి జీవితంలో మనం చేస్తున్న ఈ పసారవాట్లను నూర్చుకోకుండా నాతని కొత్తని కలిసి, చల్లటిని 
వేడిని కలిపి భుజిస్తుంటే అప్పటికప్పుడు వాటి విషప్రభానం తెలియకపోయినా క్రమంగా శరీరంలో సమంగా ఉండే వాతం 
పిత్తం కఫంఅనే మూలధాతువులు అసనూనమై దోసాలుగా ప్రకోపించి సమస్తమైన భయంకరవ్యాధుల పుట్టుకకు కారణ 
మౌతయ్‌. బిడ్డలారా! నునల్ల్ని పీడించే వ్యాధులకు ఏ గహాలో ఏ దేనతలో దెయ్యాలో లేక నుదుటిరాత రాసిన బ్రహ్మ 
దేవుడో కారణమని ఇతరుల మీదికి తోసివేయడంమాని మన ఆరోగ్యానికి లేదా అనారోగ్యానికి నునమె కర, కర్మ, క్రియల 
నుని భానించి ఆహారవిజ్ఞానంతో ఆరోగ్యం పొందండి. 


a 


సరస్వతిఆకులుః10 గ్రానతిలొ చేయుంచు mu 
తింటుంటే బాంగురుగాంతు తగుతుంది = మై 


షా 


= we he. 


గత సంచికలో గర్భాశయం తీసివేయించుకోవడం అనేది స్త్రీలకు 
ఆరోగ్యకరంకాదని దానివల్ల అనేక సమస్యలు ఉత్పన్నమై వారి 
జీవనమాధుర్యం నాశనమైపోతుందని సోదాహరణంగా వివరిం 
చడం జరిగింది. స్త్రీలు గర్భాశయాన్ని తీసివేయించుకున్న తరువాత 
వారికి ఇతర వ్యాధులు జనించకుండా ఏ ఏ జాగ్రత్తలు తీసుకోవాలో 
ఇప్పుడు వివరంగా చెప్పుకుందాం. 


ఒంటికి రుదాలి - నువ్వులనూనె 


ప్రియమైన కుమార్తెలారా! మీరు ఎన్నిపనులతో ఎంత 
తొందరలో వున్న ఒక్కరోజుకూడా విడువకుండా వందనుండ 
రెండునందల(గానముల పరిశుద్దమైన తెల్లనువ్వులనూనెను 
గోరువెచ్చగా వేడిచేసి శరీరమంతా నూనెలోపలికి ఇంకే 
నిధంగా మర్పనచేసుకోవాలి. రెండురెండు చుక్కలు చెవులలో 
ముక్కులలో వేసుకోవాలి. ఒకగంటవరకు ఆగి ఆ తరువాత 
గోరువెచ్చని నీటితో స్నానంచేయాలి. ఈ ప్రక్రియను క్రమం 
తప్పకుండా ఆచరిస్తూవుంటే గర్భాశయం లేకపోవడంవల్ల 
జరిగే దేహనినాశనాన్ని చాలావరకు అరికట్టవచ్చు. 


ప్రియమైన కుమార్తెలారా! మీరు రోజు నండుకొనే 
కూరల్లో ప్రస్తుతం వాడుతున్న తైలాలను మాని వంటాముదాన్ని 
ng తిరగమోతఫొట్టడానికి ఉపయోగించాలి. కూరల్లో 
పావుచెంచా వంటాముదం, పావుచెంచా మంచినెయ్యి లేదా 
వెన్న కలిసి తాలింపు పెడితే ఆ కూరలు రుచిగా వుంటయ్‌. 

ఈ కూరలను ఆహారంగా రోజూ వాడటంవల్ల వంటా 
ముదంలో వుండే నిషసంహారశక్తి ఎప్పటికప్పుడు శరీరంలోని 
మలినరక్లాన్ని శుద్దిచేస్తూ ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుతుంది. 


"7a 


బప్రయమైన బిడ్డలారా! 
తెల్లగలిజేరు సమూలచూ | 
ర్లం, సుగంధపాలనేళ్ళపాడి, 
నేలఉసిరిసమూలచూర్లం, ss 
నేలవేముచూర్లం, గుంటః 
గలగర సమూలచూర్లం, " 
తిప్పతిగపాడి, saints సిట్రిని సమభాగాలుగా 
తీసుకొని కలిసి నిలునవుంచుకోవాలి. 
ఒకగ్గాసు మంచినీటిలో ఒకచెంచాపొడినేసి ఒకకప్సు 
కషాయానికి మరిగించి వడపోసి అదిగోరువెచ్చగా అయిన 
తరువాత మాత్రమే అందులో ఒకచెంచా పటికబెల్లంగాని 
లేక తేనెగాని కలిసి ఆహారానికి గంటముందుగా సేవించాలి. 
ఇలా రెండుపూటలా ఈ కషాయాన్ని సేవిస్తుంటే 
నెలనెలా బయటకు వెళ్ళకుండా నిలువవుండిపోయిన విష 
వికృత పదార్ధాలన్ని క్రమక్రమంగా హరించిపోయి దిర్చకాల 
వ్యాధులు కలగకుండా ప్రాణరక్షణ జరుగుతుంది. 


ముహిళఠలకు - మేలుకొలుపు 

ప్రియమైన ఆయుర్వేదమ్మలారా! ఇప్పటికే గర్ఫ్సా 
శయం తీసినేయించుకున్నవారంతా పైన తెలిపిన మార్తాలతో 
సాటు విధిగా ఆచరించనలసిన వ్యాయామం ఆసనాలు (పా 
ణాయామం,ము[ద్రలు నిటిని మా కార్యాలయానికివచ్చి ఆచా 
రులను కలిసి నేర్చుకోవలసిందిగాను, ఈ సమాచారాన్ని 
నప ప్రాంతాల్లోని గర్భాశయం తీసిచేయించుకున్న వారందరి 
కి కూడా తెలియజేయవలసిందిగాను సూచిస్తున్నాం. 


సరన స్వతిఆకుఠసం 3m తన్‌ mh 
=లనిపి స్తుంటే! పిల్తల దగ): జలుబు తగ్గరు క 


mz మలు =. 
——_్హ్మ్హ్మై 


గుండెజబ్బులకు - ఆవుఖాలు 


రోజూ ఉదయం సూర్యోదయ సనుయంలో దేశవాళీ 
ఎర్రావు నుండి సేకరించిన సాలుగాని, సెరుగుగాని, యధాశక్తి 
గా సేనిస్తుంటే గుండెరోగాలు సాండురోగాలు హరించిపోయి 
రక్తనృద్ది కలుగుతుందని అధర్వణవేదం సూచించింది. 


విరిగిన ఎముకలనతికే - ఆవుపాలు 


కాచిన ఆవుసాలు సావులీటర్‌ తీసుకొని అందులో 
పటికబెల్లంపొడి 30గ్రా, ఆవునెయ్యి 20గ్రా, లక్కపొడి 2(గా, 
కలిపి రోజూ రెండుపూటలా సేవిస్తుంటే రెండువారాల్లో విరి 
గిన ఎముకలు అతుక్కుంటయ్‌. 


అతికఫభారంతో ఊపిరాడక బాధపడేవారు దేశవాళి 
ఆవుపాలు సావులీటర్‌ తీసుకొని అందులో మిరియాలపొడి 
3గ్రా, కలిపి మరిగించి వడపోసి పటికబెల్లంపాడి 20 గ్రా, కలిసి 
రెండుపూటలా తాగుతుంటే అతికఫం అణగిపోతుంది. 


శు భ్రంచేసిన ఇనుపగిన్నెలో తాజా ఆవుపాలు సావు 
లీటర్‌ పోసి మరిగించి దించి వడపోసి పటికబెల్లంపాడి 20గా, 
కలుపుకొని రోజూ ఉదయం పరగడపున తాగుతుంటే 
పొండురోగం, క్షయరోగం శీఘ్రంగా హరించిపోతయ్‌. 


తిక్టష్టుకు = ఆప్రుసూతు 
దేశవాళి ఆవుసాలు సావులీటర్‌ తీసుకొని బాగా మరి 
గించి దించి అని గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత నిదానంగా 
కొద్దికొద్దిగా సేవిస్తుంటె ఎక్కిళ్ళు తగ్గిపోతయ్‌. 


he 


"= 


సంభోగం తరువాత పురుషులకుగాని (స్తీలకుగాని 
నిరసంరాకుండా ఉండటానికి పావులిటర్‌ గోరువెచ్చని ఆవు 
సాలలో పటికబెల్లంపొడి కలిపి తాగాలి. దీనివల్ల సీరసంరాక 
పోగా తిరిగి సంభోగంలో పాల్గొనగల శక్తి లభిస్తుంది. 


తలనొప్పికి - ఆవుపాలు 
దేశవాళి ఆవుసాలను సానరాయిమీద పోసి ఆ పాలలో 
సాంఠికొముును అరగదీసి ఆ గంధాన్ని కణతలకు పట్టువెసి 
ఆ పట్టుపైన దూదిని అంటెంచివుంచాలి. దీనివల్ల ఎంతటి 
భయంకరమైన తట్టుకోలేని తలనొప్పి అయినా ఎనిమిది 
గంటల్లో తగ్గిపోతుందని మహర్షుల అనుభవం. 


అజర్థ ఐరేచనాలకు - ఆవుపెరుగు 


దేశవాళి ఆవుసాలతో తయారైన పెరుగులోగాని, 
మబ్జిగలోగాని సమభాగంగా మంచినిళ్ళు కలిపి రెండుపూట 
లా తాగుతుంటే అజీర్లనిరేచనాలు కట్టుకుంటయ్‌. 


= 


సరస్వతిఆ కులు 59 మురియాలు)31న్తూరి => 
“త్రెంటుంటే స్రీలకు చనుబాలు బురుగుతయ్ను. 


= త 
ae " 
చు 


లే = 


గాజాముక్కలు మింగితే-ఆవు పెరుగు 


పొరపాటుగానో (గ్రహపాటుగానో గాజుముక్కలు 
ఆహారంతో కలిసి పొట్టలోకి పోయినప్పుడు శరీరంలో బాధలు 
మొదలౌతయ్‌. ఆ సమస్యకు ఆవుసెరుగును నాలుగైదుసార్లు 
ఒకకప్ప్సు మోతాదుగా తాగుతుంటే ఆ బాధలు తగ్గుతయ్‌. 


గన్నేరుపప్పు విషానికి - ఆవుపెరుగు 
దేశవాళి ఆవుసాలతో తయారైన ఆవుసెరుగు సావు 
లీటర్‌ మోతాదుగా తీసుకొని అందులో పటికబెల్లంపాడి 
50గా, కలిపి రెండుమూడు మోతాదులుగా తాగిస్తుంటే 
గన్నేరుపప్ప్సు విషం విరిగిపోయి [ప్రాణరక్షణ కలుగుతుంది. 
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సూర్యోదయం కాకముందే నిద్రలేచి కాలకృత్యాలు 
తీర్చుకొని ఆవుపెరుగు కలిసిన అన్నాన్ని భుజించాలి. ఇలా 


మూడురోజులు చేస్తే అరతలనొప్పి అదృశ్యమౌతుంది. 


నోటికి రుచిపోతే - ఆవుపెరుగు 


తీయని ఆవుపెరుగు 1280గా, పటికబెల్లంపాడి 640 
గ్రా, ఆవునెయ్యి 50గ్రా, తేనె 30గ్రా, మిరియాలపొడి 20గ్రా, 
సొంఠిపొడి 20గ్రా, చిన్నఏలకులపొడి 20గ్రా, కలిపి ఆ మొత్తం 
పదార్థాన్ని ఒక కలాయిపాత్రలోపోసి వుంచుకోవాలి. 

రోజు మూడునాలుగుసార్లు ఒకసారికి 100గా, 
మోతాదుగా ఈ పదార్గాన్ని సేవిస్తుంటే భయంకరమైన అతి 
వేడి, పైత్య ప్రకోపం, నోటిఅరుచి, తలమంటలు, కళ్ళ మంట 
లు, పొదాలపగుళ్ళు హరించిపోయి రుచి తెలుస్తుంది. 


"7a 


శ్రీయుత గౌరవనీయులైన మహర్షి పండిత ఏలూరి గురువుగారికి నమస్కరించి వ్రాయునది! 
నాపేరు మేకల వెంకటమ్మ. కొత్తపాల్వంచకు చెందిన నేను అధిక బరువుతో ఇబ్బందిపడేదాన్ని పాల్వంచ 
లో ఏలూరిగారి ఉచిత ఆయుర్వేద శిక్షణాశిబిరం జరిగినప్పుడు నేను వారిని కలిసాను. వారికి నా 
ఇబ్బందిగురించి చెప్పినాను. వారు నూచించిన విధంగా ఆవుమూత్రం ఒకవంతు, మూడొంతుల 
మంచినీటితో తీనుకోమని మరియు ఉలువచారు నిత్యం తీసుకోమని చెప్పినారు. నేను ఏలూరిగారు చెప్పినవిధంగా 
చేయడంవల్ల ఇప్పటివరకు 6 కిలోల బరువు తగ్గినాను. అలాగే ఆవుద్వారా మనకు లభించే పాలు, పేడ ద్వారా కూడా 
మన సమస్మలను దూరంచేసుకోవచ్చు. కావున గోవధను నిలుపుటకు మనమందరమూ కలిసి అనునిత్యం కృషిచేద్దామని 


శ్రీమతి మేకల వెంకటమ్మ,  ఆక్రెకాశ్యంకు! ఖుమ్మం జిల్లా. సెల్‌: 9347029299 
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దేశవాళి ఆవుపెరుగు 30 గ్రా, ఆవువెన్న 30గ్రా, తేనె 
30గ్రా, పిప్పళ్ళపాడి గ్రా, సౌొంఠిపొడి 3(గా, మిరియాలపొడి 
గా, వసపొడి 3(గ్రా, సైంధవలవణం 3గా, కలిసివుంచాలి. 

సాము కరిచినవారికి ఈ ఆహారౌషధాన్ని 40(గా, 
మోతాదుగా తినిపిం 
చాలి. ఇది తిన్న ఒక 
నిమిషంలోపు వారికి 
వాంతిగాని, విరేచనం 
గాని కాకపోతే వెంటనే | 
నురలా 40గ్రా, మోతా | 
దుగా తినిపించాలి. 
అప్పటికి కూడా వాంతిగాని విరేచనంగాని కాకపోతే వెంటనే 
మూడననారి నురలా 40గా, మోతాదుగా తినిపించాలి. 

దీనివల్ల వాంతులు, విరేచనాలు కలిగి సామువిషం 
హరించిసపోతుంది.అయితే ఇందులో వాడే పదార్గాలు తాజా 
గావుండాలి. సాము కరిచిన వెంటనే ఈ బౌషధాన్ని చేగంగా 
తయారుచేసి ఇవ్వగలిగితేనే ఫలితం కలుగుతుంది. 


పాత ఇటుకరాయిముక్కను దుమ్ములెకుండా 
నిళ్ళతో కడిగి పొడిబట్టతో తుడిచి అది ఆరినతరువాత ఆ 
ముక్కను నిప్పుల పైన ఉంచి ఎర్రగా కాల్సి తీసి ఆవుపెరుగు 
లో వేయాలి. అది చల్లారాక తీసివేసి ఆ పెరుగును తాగు 
తుంటే అతిదాహం అణగిపోతుంది. 


సరస్వతిరసం3 గ్రా కప్పు సాలతోీ = = 


-బ్దాలింతలు సపిస్తుంటే పక్కి సరత్రాన ప్రాప్తి న 
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కా న న్నా అ ఇఉడ్నా సా ్వైళా క = pa 
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శ్రీ వి.మోహన్‌రావు, చెన్నై : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 48 సం.లు, నాకు రోజులో 
పగటిపూటంతా విపరీతమైన చెముటలు కారుతూ శరీరం దుర్వాసన వస్తుంటుంది. / 
ఎన్నిసార్లు స్నానంచేసినా ఈ సమస్య పోవడంలేదు. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. \ 
ప్రియభారతపుత్రా ! మీకు శరీరంలో కొవ్వు ఎక్కువగావుంటే bLY. 

ముందుగా ఆ అతిబరువును తగ్గించుకోండి. అలాగేమీకు మాంసాహారం తినే అల ig 
వాటుంటే దాన్ని పూర్తిగా మూనినసి చెప్పబోయే నూర్లాలు ఆచరించండి. 

ఆయుర్వేద అంగళ్ళల్లో దొరికే నాగకేసరాలు, దిరిసెనపువ్వు, వట్టివేళ్ళు, 
లొద్దుగపట్ట ఒక్కొక్కటి 50గ్రా, చొప్పున మెత్తగా చూర్ణించి నిలవజేసుకోండి. ఈ 
చూర్ణాన్ని మూడుపూటలా ఆహారానికి గంటముందు 5గ్రా, మోతాదుగా కప్పు నిటితో 
కలుపుకొని లోనికి సేవిస్తుంటే క్రమంగా అతిచెమటపట్టడం ఆగిపోతుంది. 

మాచిపత్రి, మరువం, మొగిలిపూలు, చిన్నఏలకులు, తుంగగడ్డలు, లొద్దుగ 
పట్ట, వేపాకు, జరామాంసి, ఆకుపత్రి నీటిని ఒక్కొక్కటి 100గ్రా, చొప్పున చూర్ల్ణించి 
నిలవజేసుకోండి. స్నానానికి గంటముందుగా ఈ చూర్గాన్ని తగినంతగా తీసుకొని మంచినీటితో మెత్తగా గుజ్జాలాగా నూరి 
తలనుండి సాదాలనరకు పట్టించి బాగా ఆరిన తరునాత గోరువెచ్చని నీట్రితో స్నానంచేస్తుంటే శరీరదుర్గంధం హరించిపోయి 
వళ్ళంతా సుగంధాలతో ఘుమఘుమలాడుతుంది. 


జ = PF a Pa 
వ DD |S ఈ ~~. హన్‌ qn. © GN TT 4 ఆ Wy ఆ "ల ఇకో = ల్‌ ఆలీ. ఆడి Pn 

Yaw™aPantlYaYahWP~ Lam Pn WY tah ఆలా DMA Dn Dh హా నా 
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(శీనుతి జె, కామేశ్వరి, నెల్లూరు : ఆచార్యా 1! నా వయస్సు 34 సం.లు, నాకు గత అయిదేండ్లనుండి ముఖం భన 
మంగుమచ్చలు, శోభి (సిబ్బెం) మచ్చలు వచ్చినయ్‌. ఎన్నిరకాల క్రీములు, లోషన్లు, టానిక్‌లు వాడినాకూడా ఏమాత్రం 
తగ్గలేదు. ముఖనుంతా నికారంగా అసహ్యాంగా తయారైంది. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 


సరస్వతిచూర్తం 3m కప్ఫు ౪ నిటితో 
_దదెస్రుంటా రక్తశ్రుద్ది) zen కాంతవస్తూది. 
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పియభారతపుతి ! ఆయుర్వేద అంగడిలో జఠామాంసి అనే మూలికను తెచ్చుకొని దంచ జల్లించి 
వ(స్తఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకోండి. రోజూ రెండుపూటలా పొట్ట ఖాలీగా వున్నప్పుడు 2గ్రా, చూర్ణాన్ని అరకప్పు నీటితో కలిసి 
సనిస్తుండండి. 2) పచ్చిపసుపు, నువ్వులు, ఒక్కొక్కటి 200గా, తీసుకొని విడినిడిగా దంచి జల్లించి రెంటిని కలిపి నిలవ 
జేసుకోండి. రోజూ నిద్రించేముందు తగినంత చూర్గాన్ని మంచినీటితో గుజ్జాలాగా మెత్తగానూరి ముఖంపైన పట్టంచి వుంచి 
ఉదయం స్నానం చేసేటప్పుడు గోరువెచ్చని నీటితో కడుగుతుంటే మంగుమచ్చలు, శోభిమచ్చలు పూర్తిగా హరించిపోయి 
ముఖం పచ్చగా చం(ద్రబింబంలాగా అందా లతో ఆనిష్కరించబడుతుంది. 


శీమతి తులసిబాయి, మహబూబ్‌నగర్‌ : ఆచార్యా ! నా నయస్సు 35 సం.లు, 
నేను ఎక్కువగా నీళ్ళల్లో చేయిపెట్టి పనిచేస్తుంటాను. నాకు చేతిగోళ్ళకు పుండ్లు వచ్చినయ్‌. 
కొన్ని పుండ్లనుండి చెడువాసనతో చీముకూడా కారుతుంది. దీనివల్ల చెప్పలేనంత 
' ఇబ్బందిపడుతున్నాను. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి, 
షీ FR ప్రియభారతపుతీ ! ఆయుర్వేద అంగడిలో కొన్ని కరక్కాయలు తెచ్చుకో. 


అ) p 


sy వాటిని పగలగొట్టి విత్తనం తీసివేసి సై బెరడును కొంతభాగం నిలవజేసుకొని కొంతభాగాన్ని 
| దంచి జల్లించి విడిగాపెట్టుకో. ముందుగా కరక్కాయ పెచ్చుల్ని సానరాయిమీద మంచినిటితో 
బాగా సాది ఆ కరక్కాయగంధాన్ని పడుకునేముందు గోర్హచుట్టూ గోరింటాకులాగా పట్టి 

స్తుండు. దీంతోపాటు రాత్రిని దించేముందు కరక్కాయపసాడ 3గా, మోతాదుగా ఒకచెంచా తేనె కలిపి క్రనుంతప్పకుండా 

ప్రతిరోజూ తింటుంటే నాలుగైదువారాల్లో పుచ్చుగోళ్ళు, పిస్పిగోళ్ళు వాటిపుండ్లు తగ్గిపోయి మంచిగోళ్ళు వస్తయ్‌. 


y 7; 


ఇ 


శ్రీ పి. సంతోష్‌ ఆదిలాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నా నయస్సు 29 సం.లు, నాకింకా నివాహంకాలేదు. తీవ్రమైన చర్మసమస్య 
ఎన్నో యేండ్లనుండి నన్ను పట్టి పీడిస్తుంది. దీనివల్ల బీవితంలో రాణించలేకపోతున్నాను. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ప్రీయభారతపుత్రా ! మీ ఊర్లో నీ ఎదురుగావుండే గోమాతసాయంతో చర్మసమస్యను పరిష్కరించుకునే 
విధానం ఈ 2013లో వెలువడిన గతమాసపత్రికల్లో సృష్టంగా వ్రాయడం జరిగింది. 1) దేశవాళి గోమూత్రం ఏడుసార్లు 
వడపోసి మూడుపూటలా సావుకప్సు మోతాదుగా అరకస్సు మంచినిటితో కలిపి సేవించు. 2) అదే గోమూ(్రాన్ని ఒక గి 
న్నెలో పోసి అందులో దూదిముంచి ఉదయంనుండి రా।త్రిలోపు గంటకొకసారి చర్మవ్యాధి పైన లేపనంచేస్తుండు. 3) ఆయు 
ర్వేదఅంగడిలో మంజిష్ట, కరక్కాయ పెచ్చులు, ఉసరికబెరడు, తానికాయబెరడు, గింజలు పుల్లలు తీసిన పాతచింతపండు, 
నసకొమ్ములపొడి, దేవదారుచెక్క, పసుపు, తిప్పతీగ ఒక్కొక్కటి 100గ్రా, తీసుకొని విడినిడిగాదంచి అన్నింటిని కలిపి 
జల్లించి నిలవజేసుకో. ఈ చూర్ణం 20గ్రా, మోతాదుగా సావులీటర్‌ మంచినిటిలో చేసి సగం కషాయం మిగిలేటట్ల్టు మరగబె 
ట్ట వడపోసి దాన్ని రెండుభాగాలుగా ఉదయం సగం, సాయంత్రం సగం కషాయం గోరువెచ్చగా సనిస్తుండు. ఆహారంలో 
అన్నిరకాల నమూంసాహారాలు, చేపలు, గుద్దు, వంకాయ, గోంగూర, ఆవకాయ, శనగపిండివంటి నీకు పడని పదార్థాలన్నింటిని 
పూర్తిగా విడిచిపెట్టు. ఈ విధంగా విశ్వాసంతో పట్టుదలతో ఆచరిస్తే నీ చర్మసమస్య త్వరగా పరిష్కారమౌతుంది. 


కునూరి ఎన్‌. హరిణి, నిజామాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 18 సం.లు, నాకు ముఖం నల్లగా అయింది. గతంలో 
బాగా తెల్లగా వుండేదాన్ని. ఈ నలుపు ఎందుకొచ్చిందో ఎలాపోతుందో తెలియడంలేదు. ఎన్ని క్రీములువాడినా తగ్గినట్టె 
తగ్గి మరలా వస్తూనేవుంది. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 
ter NN సరస్వతమార్రరపుంర ప eon a 
—_ చల్లుతుంటే[అవిత్యరగా మాడిపోతయ్‌. =p 
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ప్రియభారతపుహతీ ! నల్లనువ్వులు, ఆవాలు, నల్లజీలక(ర, ఎటిని ఒక్కొక్కటి 100గా, ప్రమాణంగా తీసు 
కొని విడివిడిగా దంచి ఆరబెట్టి మరలా దంచి మరలా ఆరబెట్టి ఆ తరువాత రోట్లోవేసి చూర్లంలాగా దంచి అన్నింటిని 
కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ చూర్గాన్ని నిద్రించేముందు లేదా స్నానానికి గంటముందు తగినంత మోతాదుగా నీటితోగాని 
పాలతోగాని మీగడతోగాని అతిమెత్తగా నూరి ముఖానికి లేదా శరీరం మొత్తానికి లేపనంజేసి ఆరిన తరువాత కడుగుతుంటే 
ముఖంలోని నలుపు పూర్తిగా హరించిపోయి ముఖకాంతి లేదా దేహకాంతి ప్రకాశిస్తుంది. 


(శ్రీమతి (శ్రీనిధి, గుంటూర్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 35 సం.లు, నాకు 
తరచుగా సెదిమలపైన చిన్నచిన్న పుండ్లు పగుళ్ళు నస్తుంటయ్‌. తోలు ఊడి 
పోతుంటుంది. అయింట్‌మెంట్ట్లు ఎెన్నిరాసినా అది తగ్గడంలేదు. పెదినుల్లో సలు 
పులు, నముంటలు వస్తున్నయ్‌. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

ప్రియభారతపుతి ! ఆహారంలో మాంసం, చేసలు, గుద్దు, అతి 

కారం, అతిఉప్సు, అతిపులుపు తీసినే యండి. సాత్వికమైన చలువజేసే ఆహారం 

తీసుకోండి. కిస్‌మిస్‌, ఎండుద్రాక్ష, నల్ల ద్రాక్ష, దానిమ్మ, ఆపిల్‌, అంజీరునంటి 
4 పండ్లను దొరికినవాటిని తింటుండండి. 


Ps చెరకుచెట్టునుండి ఆకులుతెచ్చి చిన్నచిన్నముక్కలుచేసి కళాయిలో 

చేసి చిన్నమంటమీద అట్లకాడతో తిపుతూ ఆ ఆకులు బూడిదలాగా అయ్యేవరకు 
వేయించండి. తరువాత తీసి జల్లెడలోవేసి జల్లించి నిలవజేసుకోండి. రోజూ రాత్రి తగినంత చూర్ణాన్ని తాజా వెన్నతో 
కలిసిపెదవులకు పట్టిస్తుంటే క్రమంగా అన్నిరకాల పెదనిసమస్యలు తగ్గిపోతయ్‌. ఒకవేళ చెరకుఆకులు దొరక్కపోతే చెప్ప 
బోయే మరోయోగాన్ని సాొటించండి. 


జాజికాయపాొడి, ఇంట్లో కొట్టుకున్న మంచిపసుపు, నెయ్యి సమభాగాలుగా కలిపి మెత్తగానూరి నిద్రించేముందు 
సెదవులకు పట్టిస్తుంటే పెదవులసమస్యలు హరించి పెదవులు మృదువుగా అందంగా తయారౌతయ్‌. 


(శీమతి పి. నీరజ, బెంగుళూర్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 32 సం.లు, నాకు చాలాకాలంనుండి కాళ్ళు పగులు 
తుంటయ్‌. ఈ సమస్యకు ఎన్నోరకాల సై పూతలు, లోపలికి మందులువాడినా ఏమాత్రం ప్రయోజనం కలుగలేదు. దయ 
తో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ప్రియభారతపుతి ! ముందుగా మీరు అతినేడి కలిగించే పదార్థాలను సేవించడం మానుకోండి. శరీరానికి 
చలునజేసే పదార్థాలను సేనిస్తుండండి. వాటితోపాటు ఆయుర్వేద అంగడిలో గుగ్గిలం 50గ్రా, ఆవనూనె 50గా, తెచ్చుకోండి. 
ముందుగా గుగ్గిలాన్ని మెత్తగా దంచి జల్లించి ఆ చూర్లంలో ఆవనూనె కలిపి గుజ్జాలాగానూరి అందులో 100గ్రా, మంచి 
నిళ్ళు కలిపి కవ్వంతోలేదా చేతితో బాగా చిలికితే ఆ పదార్థమంతా వెన్నవంటి నవనీతంలాగా తయారౌతుంది. దాన్ని నిలన 
జేసుకొని రోజూ రెండుపూటలా పాదాల పగుళ్ళకు పట్టిస్తుంటే అవి త్వరగా తగ్గిపోతయ్‌. 


శీమతి సునుతి, అనంతపురం : ఆచార్యా !నా వయస్సు 44 సం.లు, ఏ కారణంవల్లనో నమో ఈ చిన్నవయసులోనే 
ముసలివాళ్ళకులాగా నా ముఖంపైన ముడతలు మచ్చలు వచ్చినయ్‌. నా ముఖం నాకే చూడబుద్దికావడంలేదు. శఠకా 
ఇతరులకు ఎంత అసహ్యాంగా ప ర దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 


సరస్వతిఆకుఠసం్మాపై న్నన రుద్దుతుంటే = —™ న 
= మై వాపులు అప్రుతు తగరము =. 
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ప్రియభారతపుతీ ! కొమ్బుపసుపు, కస్తూరిససుపు, పల్లేరుకాయలపొడి, వర్గావాలపొడి, నాగకేసరాలు, 
తుంగగడ్డలు, సొంఠిపొడ, పచ్చకర్పూరం, ఇవన్ని ఒక్కొక్కటి 40గా, తీసుకోండి. ఎర్రచందనం, 80గా, లవంగాలపాొడి 
200గా, సారపప్పుపొడి 200గా, తీసుకొని విడివిడిగా దంచి జల్లించి అన్నింటిని కలిపి నిలవజేసుకోండి. ఈ చూర్గాన్ని 
స్వచ్చమైన తెల్లనువ్వులనూనెతో మెత్తటి గుజ్జాలాగా నూరి నిద్రించేముందు ముడతల పైన, మచ్చలపైన లేపనంచేయండి. 
ఉదయం స్నానంచేసటప్పుడు శుభంచేస్తుంటే ముడతలు, మచ్చలతో కూడిన అందనికారం హరించిపోతుంది. చర్మం 
గట్టిపడి వృద్ధాప్యభాయలు క్రమంగా హరించి యౌవనసౌందర్యాలు ఇనుమడిస్తయ్‌. 


SEE శీ కె. శ్రీహరి, హైద్రాబాద్‌ : ఆచార్యా! నా వయస్సు 29 సం.లు, ఆచార్యా నాకు వివాహమై 
On, రెండేళ్ళయింది. ఈర మధ్యన అంగం స్తంభించడంలెదు. మనసులో ఎంత గాఢమైన కోరికలున్నా 
కూడా అంగంలో చలనం రావడంలేదు. దీనివల్ల ఇంట్లో చాలా సనుస్యలు కలుగుతున్నయ్‌. ఎంతో 
మంది దగ్గర ఎన్నోమందులు వాడానుగాని ఫలితంలేదు. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 
ప్రియభారతపుత్రా ! కల్తీలేని స్వచ్చమైన తిప్పసత్తు 100 గ్రా, ఉసిరికకాయల పై 
జ. బెరడుపొడి 100గ్రా, ఏనుగుపల్లేరుకాయలపొడి 100గా, తీసుకొని మూడింటిని కలిపి పలుచని 
బట్టలో వ(స్త్రఘాలళితంపట్టి నిలవజేసుకోవాలి. ఈచూర్గాన్ని రోజూ ఉదయసాయంత్రవేళల్లో 5గా, మోతాదుగా వెన్న 20గ్రా, 
పటికబెల్లంపొడి 10గ్రా, కలిసి సనిస్తూ బ్రహ్మచర్యాన్ని సాటిస్తి 40రోజుల్లో నపుంసకత్వ సమస్య హరించిపోతుంది. 


శీ ఆర్‌. కోదండరామ్‌, ఖమ్మం : ఆచార్యా ! నా నయస్సు 55 సం.లు, నాకు తీవ్రమైన దంతసమస్యలున్నయ్‌. 
పళ్ళనుంచి చీముకారుతుంది. చిగుళ్ళు ఉబ్బుతున్నయ్‌. చల్లని నీరు తగిలితే పళ్ళల్లో సలుపు, పోటు వస్తుంది. దయతో 
మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ప్రియభారతపుత్రా ! ముందుగా మీరు * ఐస్టులు వాడటం మూనొయంతడి, అతిచల్లని లేక అతినేడి పానీ 
యాలను కూడా సనించవద్దు. మకు దగ్గరలో ఉన్న వేపచెట్టుకు పూజచేసి ముదిరిన ఆకు తెచ్చి బాండీలో వ చిన్న 
మంటసిద ఆకులను మాడ్చి జలెడలో నేసి జల్లించిన వేసాకుల భస్మం 100గా, సైంధనలనణంపాొడి 50(గా, అక్కలకర్ర 
పొడి 50గా, కలిసి నిలవజేసుకోండి. రోజూ రెండుపూటలా ఈ చూర్ణాన్ని మృదువుగా దంతాలకు చిగుళ్ళకు రుద్ది ఒక 
గంట ఆగిన తరువాత గోరువెచ్చని నీటితో పుక్కిలిస్తుంటే మీరుచెప్పిన అన్నిరకాల దంతరోగాలు హరించిసోతయ్‌. 


(శీ యస్‌. దేవదానం, విజయవాడ : ఆచార్యా! నా నయస్సు 42 సం.లు, నేను ఎక్కువగా దేవుడిసాటలు పాడేవాన్ని. 
గతకొంతకాలంగా నా గొంతు కర్లకఠోరంగా నూరింది. ఇప్సుడునేను పాడితే దేవుడు కూడా పారిపోతాడేమోనని అనిపిస్తుంది. 
ఈ సమస్యనల్ల ము అనుక్షణం ఆవేదన పడుతున్నాను. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

పియభారతపుత్రా ! ముందుగా మిరు ఐస్‌ క్రీమ్‌లు, కీతల పానీయాలు, అతిచల్లని ప్రజాల్త్‌ ఉన్న నిళ్ళు, 
ఫ్రిజాల్లో వుంచిన కూరగాయలు వాడటం పూర్తిగా మానివేయండి. రోజూ ఉదయం క్రమపద్దతిలో ఒఓంకారనాదాన్ని 
పావుగంటసేపు ఉచ్చరించండి. 2) దోరగానేయించి దంజి జల్లించిన సొంఠిపొడి 100గ్రా, తేనె 100గ్రా, చక్కెర 100గ్రా, 
తీసుకొని మూడింటిని కలిపి బాగా మెత్తగా ముద్ద అయ్యేవరకు నూరండ. ఆ ముద్దను శనగగింజంత ప్రమాణంలో గోలీలు 
కట్టి గట్టిపడేనరకు గాలికి ఆరబెట్టి నిలవజేసుకోండి. రోజూ రెండులెదా మూడుపూటలా పూటకు రెండుగోలీల మోతాదుగా 
బుగ్గనపెట్టుకొని చప్పరిస్తుంటే మీ కఠోరమైన స్వరం కనునియమైన కోకిలస్వరంలా నూరుతుంది. 


నాకుడదుకాయలరసం తెల్తవెంట్రుకలకు 
పూస్తుంటే! క్రమంగా అవి నల్ల బడతయ్‌ —.. 
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పంచభూతాలు - ఎలా పుట్టినయ? 
స్పష్ట ఆదిలో అనంతదిగంతాలకు వ్యాపంచిన ఈ నిశాల నిశ్వమంతా 

ప్రళయకాల ప్రభంజనాలతో ప్రజ్యరిల్లుతూఉంది. ఐిశ్వవ్యాప్తమైన కోటాను 

కోట్ల గోళాలు, గ్రహమండలాలు అపరిమితమైన వేగంతో ప్రయాణిస్తూ 

అగ్నిజ్వాలలు విరజిమ్ముతున్నయ్‌. ఎటుచూసినా సప్తవర్ణాల కాలాగ్నిశిఖలు 

పెనుఉస్పెనలై ఉస్సాంగే లావాసముద్రాలు. అలా ఎన్నో కోట్లసంనత్సరాల 

జబు నిళయప్రళయాలు సృష్టించిన ఈ విశ్వాంతరాళం క్రమక్రమంగా 
ఇశుపశాంత వాతావరణాన్ని సంతరించుకొంది. 


అప్పటినరకు అరుణారుణ కిరణాలతో దావానలంలా దహించబడిన 
ఈ సునిశాల నిశ్వమంతా నిలిరంగుతో అంధకార శూన్య ప్రదెశరూపంతో 
ఓంకారనాదంతో ఆకాశంగా రూపుదిద్దుకుంది. పంచమహాభూతాలలో మొట్టమొదటగా పుట్టిన ఈ ఆకాశభూతం నుంచే 
శబ్దగుణం స్సర్శాగుణంవున్న వాయుభూతం పుట్టంది. ఆ నాయునుహాభూతంనుంచి శబ్దస్సర్శగుణాలతోపాటు రూపగుణం 
గల తేడోభూతమనే అగ్నిపుట్టంది. or అగ్నిమహాభూతంనుండ శబ్దస్సర్శరూప గుణాలతోసాటు రసాత్మకస్వభానంగల జల 
నుహాభూతం పుట్టింది. ఆ జలనుహాభూతంనుండి శబ్దస్సర్శరూపరస గుణాలతోసాటు గంధం అనగా వాసనస్వభావనంగల 
పంచభూతాత్మకమైన భూమి పుట్టింది. ఈ నిధంగా పంచనుహాభూతాలు ఏర్పడినయ్‌. 


పంచనుహాభూతాత్మకమైన భూమినుండ మొట్టమొదటగా నివిధరకాల మొక్కలు, చెట్లు, మొదలైన సమస్త వృక్ష 
సంపద పుట్టుకొచ్చినయ్‌. ఈ వృక్షాలలోనుంచి పండ్లు, కాయలు, విత్తనాలు, ఆకులు, పూలు, దుంపలు, మకరందం 
మొదలైన ఆహారపదార్గాలు పుట్టినయ్‌. 

ఈ ఆహారంనుండే క్రనుంగా ఏకకణజీవులు, ద్వికణజీవులు, బహుకణజీవులు కోటానుకోట్ల రూపాంతరాలతో 
భూమండలమనుంతా పుట్టుకొచ్చినయ్‌. ఎన్నో కోట్ల సంవత్సరాల సృష్టి పరిణామ క్రమంలో ఆ క్రిమికీటకాలనుంచి, పశుపక్ష్యా 
దులనుంచి, ఆ జంతువుల నుంచి, మృగాలనుంచి మానవమ్సగం పుట్టింది. 


కాలగనునంలో ఈ వానరుడే నరుడిగామారి తన పుట్టుకకు కారణమైన పంచభూతాత్మక ప్రకృతిని అర్థంచేసుకుంటూ, 
ప్రకృతివల్లే పరిజ్ఞానాన్ని పొందుతూ చివరకు ఆ ప్రకృతినే వశంచేసుకొని ఈ నవనాగరిక మానవలోకాన్ని నిర్మించుకోగలిగాడు. 
ఈ విధంగా బీనవజాలమంతా భూమిపైన ఏర్పడింది. 


ప్రకృతినుండి పుట్టిన మనిషి - ఆ ప్రకృతినే ఎలా నాశనం చేస్తున్నాడు? 


ఏ ప్రకృతినుండి తాను పుట్టాడో ఆ ప్రకృతినే నాశనంచేయడానికి పూనుకున్నాడు మానవుడు. నిజ్ఞానం పెరిగేకొద్ది 
మానవవినాశనం కూడా పెరగడం మొదలైంది. సామ్రాజ్య కాంక్షతో యుద్దాలు, ధనకాంక్షతో ఈర్భాద్వేషాలు పెరిగిపోయి 
నమునషుల మనసు, శరీరం, జీవితం, సమాజం, తినే తిండి, తాగేనీరు, పీల్సేగాలి అన్నీ విషకలుషితమై వికృతమైన వ్యాధుల 
ను కలుగజేస్తూ మాననసమాజంలో మారణహూమూలు రగిలిస్తున్నయ్‌. 


Ba 


వాకుడుపండ్రనునూరొ తినిపిస్తే 
సామునిషం విరిగిపోతుందాా 


—- 
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అనే విషయం మరిచిపోయి ధనమే మహాభాగ్యం అనుకుంటూ ధనంవెంట పరుగులు 
తీస్తున్న ఫలితంగా ఎటుచూసినా వ్యాధులు, ఏ మనిషిని చూసినా రోగాలు పట్టిపీడిస్తున్నయ్‌. నిండునూరేళ్ళు ఆయురారో 
గ్యాలతో ఆనందంగా జీనించవలసినవాళ్ళు అర్థాంతరంగా అకాలన్సు త్యువుకు గురౌతున్నారు. నురికొందరు యేండ్ల తర 
బడి దీర్షకాలికన్యాధులతో భూలోకనరకాన్ని అనుభవిస్తున్నారు. ఈ బాధలకు అంతులేదా? ఈ వ్యాధులకు పరిష్కారం 
లెదా? వ్యాధి గస్తమైన ఈ మానవసమాజానికి నిముక్తిలేదా? ఉంది. ఏమిటది? 


ఏ ప్రకృతిలో నుంచి మునిషిపుట్టాడో ఆ ప్రకృతినే నమ్ముకుంటే పరి 
ష్కారముంది. ఏ ప్రకృతిలోనుంచి మానవుడు విజ్ఞానం నేర్చుకున్నాడో ఆ 
ప్రకృతినే కాపాడుకుంటే పరిష్కారముంది. ఎందరో నుహర్పులు, వైద్య 
శాస్త్రవేత్తలు చేలసంవత్సరాలసాటు ఏ ప్రకృతిని మధించి భారతీయ ఆయు 
ర్వేదవైద్యశాస్తాలను సృష్టించారో అ ఆయుర్వేదాన్ని నమ్ముకుంటే అన్ని 
వ్యాధులకు శాశ్వత పరిష్కారముంది. ఆయుర్వేదరూపమైన ప్రకృతి అందా 
న్ని బౌన్నత్యాన్ని ఒక్కసారి తెలుసుకుంటే అంతా మీకే అర్థమౌతుంది. 


| 


మనచుట్టూ పరచుకొనివున్న పచ్చని ప్రకృతిలో జీనం ఎలావుట్టి పడు 
తుందో ఒక్కనారి శం కళ్ళారాచూడండ. ఈ సంపదంతా నూననాళి మను 
గడకోసం, మధురజీవనంకోసం ప్రకృతి ప్రసాదించిన వరం. 


ఆ కొండల్లో కోనల్లో లోయల్లో శిఖరాల్లో మానవాళిని పరిపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులుగా మార్చే కోటానుకోట్ల జీవబౌషధాలు 
దాగివున్నయ్‌. తమ జౌషధశక్తిని ఉపయోగించుకొని సంపూర్ల ఆయురారోగ్యాలతో నిండునూరేండ్లు బీవించనుని మానన 
లోకానికి స్వాగతం పలుకుతున్నయ్‌. 

అంతేకాదు ఈ వృక్షాలు మనం విడిచిపెట్టి చెడువాయువును ఆహారంగా తీసుకుంటూ మనల్ని (బతికించే ప్రాణ 
వాయువును నునకందిస్తున్నయ్‌. బుతువులు మారినప్పుడల్హా మనుషులకు వ్యాధులేమీ సోకకుండా ఆయా ప్రదేశాల 
వాతానరణ పరిస్థితులనుబట్టి మనుషులకు అనవసరమైన కాయలు పండ్లు అందిస్తూ నున ఆరోగ్యానికి నిరంతరం కృషి 


' _ శ్రీయుత ఆయుర్వేద మహర్షి పండిత ఏలూరి గురువుగారికి నమస్కరించి వ్రాయునది! నా 
పేరు మంగ, నేను గత నాలుగు నంవత్లాలనుండి గర్భసంచిలో ఉన్నటువంటి గడ్డలసమస్యతో 
£ బాధపడుతూ ఎనో ఇంగ్లీష్‌ మందులు వాడుతూ ఆపరేషన్‌ కూడా చేయించుకున్నా నా సమస్య పరి 


వాడి నా సమస్యను పరిష్కరించుకున్నానని తెలుపుటకు ఎంతో ఆనందపడుతున్నాను. ఇంతటి 
మంచి కానుక అందించినందుకు మీకు చాలా కృతజ్ఞతలు. 


శ్రీమతి మంగ, పాల్వంచ, ఖమ్మంజిల్లా 
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వాకుడుపండ్రఠసలకలిపాకాచినుతైల. smu 
-_రుదుతుంటి న్రాతన్లొప్ఫులన్ని హరిస్తాయ్‌ = a 


ఆరధ్యాత్శిక రతు - నాగరాజా గురించి 
నాపేరు నాగరాజు. మాది అనంతపురంజిల్లా, చెన్న 


రైతులు వంటికి (శ్రమలెకుండా ట్రాక్టర్లతో పొలం దున్నుతుం 
టే ఆ విధానం సక్రమమైనదికాదని అసలైన రైతు నాగలితోనే 
పొలం దున్నాలని, రైతు చెమట భూమిమీద పడినప్పుడు ఆ 
భూమితల్లి తన రైతుబిడ్డ కష్టానికి తగిన ప్రతిఫలాన్ని పంటగా 
అందిస్తుందని నమ్మిననేను ట్రాక్టర్‌ను నా భూమిలోకి అడుగు 
పెట్టనిన్వలేదు. 

దేశవాళి ఎద్దులతో స్వయంగా అరకదున్ని పెట్టు 
బడిలేని ఆధ్యాత్మిక వ్యవసాయం సాగిస్తూ దేశీయపాడి పంట 
లతో ఆనందంగా ఆరోగ్యంగా జీవిస్తున్నాను. ఈ న్యనసాయ 
నిధానాన్ని పూజ్యశ్రీ సుభాష్‌ పాలేకర్‌గారి ప్రసంగాలద్వారా 
తెలుసుకున్నాను. అందుకు ఆ మహాత్మునికి నా శతకోటి 
నమస్సుమాంజలులు. 


(శీ సుభాష్‌ సాలేకర్‌గారి డపురణతో పెట్టుబడిలేని 
ఆధ్యాత్మిక వ్యవసాయ పద్దతుల్ని స్వానుభవంలో నిరూపించు 
కోవాలని నేను ఆ విధానాన్ని నా పొలంలోనే (ప్రారంభించి 
విషంలేని అమృతాన్ని మించిన ఆహారాన్ని పందిస్తున్నాను. 

3 ఎకరాల 33సెంట్లలో బత్తాయితోట, మరొక మూడె 
కరాల్లో వేరుశనగ, వరి, రాగి వేశాను. ఈనాడు అంగడిలో 
అమ్మే నిదేశీ విషళసాయనిక నరువులుగాని,పురుగుల మందు 
లుగాని వాటివాసన కూడా నా పంటకు తగలకుండా (శ్రీ పాలే 
కర్‌గారు గోమాత ఉత్పత్తులతో నేర్పిన జీవామృతాన్ని మాత్ర 
మే ఉపయోగించాను. 


కేనలం నరాధారంతో మొదటి సంనత్సరం బతాయి 
తోటలో 2లక్షల 50వేల నిలువైన పంటతీసాను. మూడెకరాల 


కొత్తపల్లి మండలం, బసంపల్లి గానం. అందరూ నన్ను క 
నాగలిరాజు అనికూడా పిలుస్తారు. ఎందుకంటే ఎక్కునవనుంది 
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వేరుశనగలో 60వేల రూసాయల నిలువైన పంట పండిం 
చాను. నీటితోసాటు అరఎెకరంలో నరి నరో అరనెకరంలో 
రాగి పండించుకొని మా కుటుంబమంతా ఏ నిధమైన విషాలు 
లేని ఆ కమ్మని ఆహారపదార్గాలను తింటున్నాం. 


ప్రియమైన భారతీయ సోదరిసోదరులారా! ఈ ఆధ్యా 
త్మిక పంటల సద్యం (ప్రారంభించిన మొదటి సంనత్సరం 
నూమూలుగా బజార్లలో నిషరసాయనిక ఎరువులు కొని వేస్తి 
ఎంత దిగుబడి వస్తుందో అంతే దిగుబడిని ఏ బజారు ఎరు 
వులు కొనకుండా కేవలం గోమాతనుండి ఉచితంగా లభ్యము 
యే జీవామృతం వేయడంద్యారా సాధించాను. 


ముఖ్యంగా ఎన్నోతరాలనుండి మనదేశంలో అమలు 
లో ఉన్న మన తాతముత్తాతలంతా ఆచరించిన ఈ ఆధ్యా 
తిక వ్యనసాయనిధానం సొటించడంనల్ల శరీరానికి మన 
సుకు కూడా ఎంతో ప్రశాంతత ఆనందం కలిగినయ్‌. గతం 
లో రసాయనిక ఎరువుల కోసం, పురుగుల మందులకోసం 
గానుంనుండ పట్టణానికి అనేకసార్లు వెళ్లిరావడం అక్కడ 
గంటలతరబడి క్యూలలో నిలబడి అమ్మకందారుల చత్క్మారా 
లకు గురౌతూ డబ్బు ఖర్చు పెట్టినా కూడా ఎంతో దిగులుగా 
అవమానకరంగా అనిపించేది. ఈ నిధానంలోకి వచ్చాక ఆ 
దరిద్రపు విషరసాయనిక ఎరువులను కొనే బాధ తప్పడంతో 
పాటు బోలెడంత సమయం ఆదా అయింది. 
నిపులప్రైబేసనా వాకుడు పండ్ల పొగను 
- పలిస్తాపండల్లోనై పురుగులు, హరిస్తామ్‌ 


™ 


పురుగుమందు లు వేసే నటప్పుడు వాటి విషవాసనలతో 
పాడైన ఆరోగ్యం గోమాత దయవల్ల జీవామృత సుగంధాలతో 
పునరుజ్జీననమైంది. 

ఈ నా స్వానుభవాన్ని ప్రాచిన భారతియ అమృత 
న్యవసాయ విధానాన్ని ప్రతి భారతీయుడికి తెలియజేయాలని 
నిర్ణయించుకున్నాను. భగవంతుడు నాకిచ్చిన ఈ జీనితం 
పదిమందికి ఉపయోగపడేలా ప్రకృతిని కాపాడేలావుంటూ, 
రైతులకు ఆదాయాన్ని, ప్రజలకు ఆరోగ్యాన్ని అందివ్వగలగా 
లన సంకల్సించుకున్నాను. 


ఈర 54 సంవత్సరం బత్తాయితోటలో చెట్టుచెట్టుకు నుధ్య 

లో 1500 మునగచెట్టు వేశాను. బత్తాయి పక్కన మునగచెట్టు 
పెరగడం వల్ల నత్రజని అందడమేకాక మునక్కాయలనల్ల 
ఆదాయం కూడా వస్తుంది. అంతేగాక ఈ మునగచెట్లకు 
కాకర, బీర, చిక్కుడువంటి కూరగాయల తీగచెట్లను ఎక్కిం 
చాను. వాటి నల్ల కూడా రైతుకు ఆదాయం వస్తుంది. ఇదే 
నిధంగా ఇంకా బత్తాయితోటలో 20రకాల అంతరపంటలను 
పండిస్తూ బత్తాయితోపాటు అదనపు ఆదాయాన్ని కూడా 
పొందవచ్చని తెలుసుకున్నాను. 


సిద్దనాగార్జున ఆయుర్వేద ఫార్మసి అనుమతితో 


లేట్‌ శ్యామల్‌రావుగారి ఇల్లు, విజయాకాలని, సూర్మాపేట 
సెల్‌ : 9490411325, 9490555443 


మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, 
గ్రంధాలు, జెషధాలు, మూలికలు, సి.డిలు లభించును. 


l !| సాములవంటి రెతునేస్తాలు హరించిపోతయ్‌. 
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మునగచెట్లకు ఆరునెలల నయసు వబ్బిన తరువా 
త పైన చెప్పిన మిగతా పంటలన్ని ఒక్కొక్కటి వరుసగా 
వేసుకుంటూ వస్తున్నాను. 

ఇన్నిరకాల పంటలు ఎంతో ఆదాయం ఈరోజు 
నేను పొందగలుగుతున్నానంటే అదంతా (శీ సుభాష్‌ సాలె 
కర్‌గారు చెప్పిన ఆదర్భ వ్యవసాయవిధానాన్ని పాటించ 
డమే. ప్రకృతినియమం ప్రకారం భూమిలో గోమాత నుండి 
లభ్యమయ్యే ఆవుమూ[తం, ఆవుపేడ మాత్రమే వేయాలి. 
ఇలా విడవకుండా మూడు సంవత్సరాలసాటు జీవామృతం 
మాత్రమే పంటలకు ఇ గతంలో ఇంగ్లీషు విషరసాయ 
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న్యనసాయమంటే ఖర్చులెకుండా, కష్టంలేకుండా, 
ఎవరికీ హానికరంకాకుండా ఉండాలి. కాని ఇంగ్లీష్‌ ఎరువు 
లతో సాగించే ఆధునిక న్యవసాయంనల్ల భూమిలోని వాన 


అదే నేనుచేసే ఆదర్శ వ్యవసాయంనల్ల అలాంటి 
జీవులన్ని మరింత శక్తి వంతంగా తయారై 24గంటలనాటు 
రైతుకు సహాయపడు తుంటయ్‌. మనిషిప్రాణం రక్తంమీద 
ఎలా ఆధారపడి వృుఠదో భబభూాసని వసాణం కూడా 
గోమూత్రగోముయాలమీదనే ఆధారపడివుంది. 


(మిగతా వచ్చే సంచికలో...) 


అందరికి అయుర్యేదం' 'ఏల్లూరి' వారి 


G6 ౫0. 9-2-186, రజిమెంటర్‌ బిథార్‌, గోపాలస్పర౦ 
పోలీస్‌స్టషన్‌ దగ్గర, సీకింద్రాబాద్‌-25, సెరీ: 9032961339 


మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, 
గ్రంధాలు, జెషధాలు, మూలికలు, సిడిలు లభించును. 


వాకుడురసంటోీీ కాచిన తైలం 
గా చైవ్రిల్ర. వస్తి తక్షణమే =e తగరం 


2; ఆరకుర్వుదం SY. 013 


సaభiగa జలిషముందు, తేరులాతే 
alas] aldeu (gad? 


ఆవుపాలతో - అఖండయౌవనం 
ety పీత్వా స్రియంగచ్చేత్‌ 
స్త్రియం గత్వా పయ: పిబేత” 
అని ఆయుర్వేద మహర్తులు హితోక్తి పలికారు. ఆ 
హితోక్తికి అర్థం తెలుసుకుంటే మన సంసార జీవనరధం 
నల్తెరుపై బండిలా సక్రమంగా సాగిపోతుంది. గోరువెచ్చని 
పాలల్లో తగినంత పటికబెల్లంపొడ కలిసి ఒకగ్గాసెడు 
మోతాదుగా తాగిన తరువాతే పురుషుడు (స్తీ సంభోగంలో 
సాలొనాలి. అదేవిధంగా సంయోగకార్యక్రమం ముగిసిన 
తరువాత కూడా వెంటనే సైన తెలిపిన మోతాదుగా పాలు 
తాగాలి”. ఇదే ఆ హితోక్తికి అర్థం. 


పురుషునిలో వీర్వశక్తి లోపిస్తే ఏమౌతుంది? 


పురుషుడి శక్తిసామర్థ్యాలు, జీవనవిజయాలు మొదలై 


నవన్ని అతని 'వీర్య్వపటుత్యం' మీదనే ఆధారపడివుంటయ్‌. 
ఎంతకాలం పురుషుడిలో నిర్యశక్తి సన్నగిల్లకుండావుంటుందో 
అంతకాలం అతడు ధైర్యంతో సాహసంతో ఎలాంటి ఒడి 
దుడుకులనైనా ఎదిరించి కుటుంబాన్ని సమర్థవంతంగా 
పోషించగలుగుతాడు. 

అంతేగాక ఇంట్లో భార్యవద్దగాని, వృత్తిలో పోటీదారుల 
ముందుగానీ, సంఫఘుంలో పదిమంది (ప్రజలముందుగాని 
గారననుర్యాదలు కడదాకా పొందాలంటే ఓజస్సుకు 
తేజస్సుకు ప్రతిరూపమైన నీర్యశక్తి పురుషునిలో పుష్కలంగా 
వుండితీరాలి. 


నపుంసకత్వమే - పురుషులకు అపజయం 
ఇంతటి మహత్తరమైన నిర్యశక్తి, వీర్య్వపటుత్యం 
తగ్గిననాడు ఆ క్షణంనుండే పురుషునిలో శారీరకంగా మాన 
సికంగా ఆత్మన్యూనతాభానం ఏర్పడి అది అంతులేని ఆవేద 
నకు ఆందోళనకు దారితీసి అతని జీవితాన్ని ఛిన్నాభిన్నం 
చేస్తుంది. నీర్వహీనతవల్ల పిక్కలు, తొడలు, నడుములు, 


వెన్ను, గుండ 
బలహీనపడి 
ఆకలి, అరుగు 
దల తగ్గిపో 


తూ నూనసక 
వ్యాధిగ్రస్తుడిగా మారి మంచానపడతాడు. ఈ ఒకేఒక్క 
లోపంవల్ల అతనిలో అంతకు ముందున్న చురుకుదనం, 
తెలివితేటలు, ధైర్యసాహసాలు, దీక్షాదక్షతలు అన్ని కనును 
రుగైపోయి వృత్తిలో కూడా రాణించలేక విఫలుడౌతాడు. 


పాలు తాగితేనే - పురుషుల్లో శక్తి వస్తుందా? 
సృష్టిలోని ప్రాణశక్తిగల అనేక పదార్గాల్లో సాలు అనేని 
యోగవాహికశక్తి కలిగివుంటయ్‌. అంటే సేవించిన క్షణంలోనే 
జఠరాగ్నితో కలిసి పచనమై సప్తధాతువులుగా రూసాంతరం 
చెంది వీర్యానికి శక్తిని దృఢత్వాన్ని అందిన్వగలుగుతయ్‌. 
ఇలాంటి ప్రాణపదార్థాలనే యోగవాహికశక్తులంటారు. 


అందుకే సంభోగానికి ముందు ఒకసారి, సంభోగం 
తరువా త ఒకసారి సాలు సేవించాలని దానివల్ల పురుషుడకి 
వీర్య హీనత కలుగకుండా బలహీన తరాకుండా ఉంటుందని 
నముహ రులు అనుభవపూర్వకంగా నిర్జారించి చెస్పారు. 

కాబట్టి నీర్య్వబలం కోసం తాత్కాలిక ప్రేరణకలిగించే 
బొషధాలు వాడుతూ శాశ్వత నపుంసకత్వాన్ని పొందకుండా 
శాశ్వత పురుషత్వాన్ని కలిగించే మంచిసాలు సేనిస్తూ ధర్మ 
alae Slee) 


వుర్యస్తంభనకు - విశ్వామిత్రబూర్లం 
నల్లతుమ్మచెట్టుకు పూజచేసి దాని మానునుండి ఒకకేజీ బెరడు తీసుకోవాలి. 
గ బెరడు తీసినచోట చెట్టుకు ఆవుసడ పూసిరావాలి. ఇంటికొచ్చి బెరడును శుభ్రంగా 

కడిగి చిన్నచిన్నముక్కలుగా నరికి రోట్లోనేసి మెత్తగా నల గొట్టి కళాయిపాత్రలో వేయాలి. 
& ముక్కల్లో ఆరులిటర్ల మంచినిళ్ళు కలిపి బాగా కలబెట్టి క్రింద మంటపెట్లాలి. 


తరువాత ఒక కేజీ గోధుమలనుగాని యవలనుగాని నూలుబట్టలో పోసి మూటగా కట్టి ఆ మూటను పైన మరుగుతున్న 
తుమ్మబెరడు కషాయంలో వేయాలి. క్రమంగా కళాయిలోని కషాయమంతా ఇగిరిపోగానే ఆ మూటను తీసి గోధుమలను 
నీడలో బాగా గాలి తగిలెచోట ఎండిపోయేనరకు ఆరబెట్టాలి. ఆ తరువాత వాటిని దంచిజల్లించి ఆ గోధుమపిండిని మరలా 
కళాయిలోనేసి అందులో ఒకకేజీ దేశవాళి ఆవునెయ్యిపోసి బాగా కలిపి చిన్నమంటమీద ఆ గోధుమపిండి దోరగా ఎర్రబడేదాకా 
వేయించి పాత్రనుదించాలి. అందులో ఒకకేజీ పటికబెల్లంపొడి, నీటిలో నానబెట్టి తోలుతీసి ఎండించి దంచి జల్లించిన 
బాదంపప్పుపొడి 100గ్రా, పిన్తాపప్సుపాడ 100(గా, పెద్దవిలకగింజలపాొడి 10గా, వేసి అన్ని పదార్థాలు బాగా కలిసిపోయేలా 
కలదిస్సి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ హల్యాను వారివారి జీర్లశక్తినిబట్టి పూటకు 10గ్రా, నుండి 25గ్రా, వరకు రెండుపూటలా 
సేనించి అనుపానంగా గోరువెచ్చని సాలు తాగుతుంటే అసారమైన వీర్యవృద్ధి, విపరితమైన నీర్వస్తంభనశక్తి కలుగుతుంది. 


అర్మ్హమొలలకు - అతిబలగోలీలు £ 


ప్రియపాఠకులారా! పుట్టుకతోనే వాతశరీరంగలనారికి వాత ప్రకోపం కలిగిన oy 
ప్పుడు & ప్రభావంతో ఆసనంవద్ద అర్భమొలలు ఏర్భడతయ్‌. అమితమైన తీపును hl 
పోటును కలిగించడం వాతదోషమొలల స్వభావమన తెలుసుకోవాలి. { S 
ఈ సమస్యకు తుత్తురుబెండ లేక wos లేక దువ్వెనకాయలబచెట్టు అ . 


జించి దానినుండి 21ఆకులు తీసుకొని వాటిలో 21మిరియాలు కలిపి రోట్లోవేసి ముద్ద gr 
లాగా నూరాలి. ఆ ముద్ద మొత్తాన్ని 7 గోలీలుగా తయారుజేసి నీడలో గాలికి ఎండబె | Ay Mas 
ట్టి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ గోలీలను వరుసగా 7రోజులపాటు రోజూ ఉదయం పరగడ క 
పున ఒక గోలిని మంచినీటితో సేవిస్తుంటే వాతమొలలు నిర్మూలనమౌతయ్‌. mm 


తులసిదళాలు 7, మిరియాలు 7, స్వచ్చమైన కాశ్మిర కుంకుమపువ్వు 1 గ్రా, కలిపి గుజ్జాలాగానూరి ఆ మొత్తాన్ని 
ఏడుగోలీలుగాచేసి నీడలో గాలికి ఎండబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. రోజూ రెండుపూటలా ఒకగోలీని ఎండు ద్రాక్షపండు మధ్యలో 
పొదిపి లోనికి సేనిస్తుంటే ముత్యములవలె పుట్టిన స్పోటకపుగుల్లలు త్వరగా పక్వమై జ్వరం కూడా తగ్గిపోతుంది. స్పోటకం 
సోకిన సమయంలో ముందు జాగ్రత్తగా దీన్నివాడి ప్రజలంతా తమనుతాము కాపాడుకోవచ్చు. 


వాకుడుకాయలు కూరూతింటుంటే — 
= దగూ దమ్మూ ఆయ్తాసం తగపోతఅయ. pp 


"= 


పిల్లలను గంటలతరబడి నిర్బంధంగా చదివించడం ఘోరమైన నేరంకాదా? 
పిల్లలకు ఆటలు, పాటలవంటి మనోవికాసంలేకుంటే చదువు వస్తుందా? 
మార్కులు, ర్యాంకులు సాధించడమొక్కటి బిడ్డల భవితకు నిదర్శనమా? 

ఎదోఒక వ్యాధితో పీడించబడని బిడ్డలు మన రాష్ట్రంలో ఒక్కరైనా ఉన్నారా? 
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ప్రియపాఠకులారా! ఈనాటి చదువుల వ్యాపారసంతలో మన బిడ్డల దుస్థితి ఎంత ఘోరంగా ఉందో ముందుముందు 
మరెంత ఘోరాతిఘోరంగా మారబోతుందో ఆలోచించండి. మన రాష్ట్రంనిండా ఎక్కడచూసినా పెద్దపెద్ద న్యాపారకేంద్రాల్లాగా 
పైనేటు పాఠశాలలు పుట్టుకొచ్చినయ్‌. ఉదయం 7 గంటలనుండి రాత్రి 9 గంటల వరకు మావద్దనే ఉంచుకొని మేమే 
భోజనంపెట్టి మీ బిడ్డల భనిష్యత్తును తీర్చిదిద్దుతామని, రోజూ ఎ.సి.బస్సుల్లో తీసుకెళ్ళి, ఎ.సి. గదుల్లో చల్లని వాతావరణంలో 
చదువుచెస్సి ని పిల్లలను సిరూహించనంత గొప్ప స్థాయికి తీసుకొస్తామని, పసితనంనుండే ఐ.ఐ.టీ., ఐ.ఏ.ఎస్‌., ఐ.పి. 
ఎస్‌. నంటి చదువులను నేర్సి మీ బిడ్డల్ని గొప్పవాళ్ళుగా మారుస్తామని రకరకాల బూటకపు ప్రకటనలు చేస్తూ లక్షలకు ల 
క్షలు ఫీజులు గుంజుతూ నేటి చదువుల వ్యాసారం 'మూడొందలపూలు ఆరొందలకాయలు' గా దినదినాభివృద్ధి చెందుతుంది. 
ఈ నిధమైన అశాస్త్రీయ నిధానాలతో సాగే నిద్యవల్ల నిజంగా విద్యార్దులకు మేలు జరుగుతుందా! కీడు జరుగుతుందా! 
అని అటు తల్లిదండ్రులుగాని ఇటు ప్రభుత్వాలుగాని ఆలోచించడంలేదు. 

ప్రైవేటు యాజమాన్యంతో వైద్యరంగం ఎలా ఫక్తున్యాపారరంగంగా నమూరిందో అదేనిధంగా విద్యారంగం కూడా 
వ్యాపార ఐశ్వరూపందాల్సింది. బిటిపైన ప్రభుత్వ నయం|తణగానం అజమాయిషీగానీ లేకపోనడంనల్ల యాజమాన్యాల 
ఇష్టారాజ్యానికి తిరుగులేకుండాసోతుంది. 


ఈ విద్యాలయాలకు గాలి, వెలుతురు కూడా సరిగాఅందని ఇరుకిరుకు గదులతో కూడిన బిల్లింగులుతప్ప పల్లలు 
స్వేచ్చగా తిరగడానికో ఆడడానికో ఒక్క అంగుళమైనా ఆటస్థలముండదు. పాఠశాలల్లోకి ప్రవేశించినప్పటినుండి రా(తి 
బయటపడేవరకు నముధ్యలో ఏ కొద్దిసమయమోతప్ప మిగిలిన సమయముంతా పాఠాలు వింటూనో, చదువుతూనో, పరీక్షలు 
రాస్తూనో ఉండడంతప్ప మధ్యమధ్యలో మూనసికవికాసం కలిగించే ఏ ఇతర అంశాల గురించి ఐిద్యార్థులకు బోధించడం 
జరగదు. బిడ్డలు ఈ విద్యాలయాల్లో ఒకరితోఒకరు ఆనందంగా మాట్లాడుకోడానికిగాని ఏ అంశంగురించైనా చర్చించు 
కోవడానికిగాని వీలుండదు. 

నిరంతరంగా ఎవరివైపు ఎవరు చూడకుండా కేనలం పుస్తకాలమీదనే దృష్టిపెట్టి నిర్బంధంగా చదవవలసిన దుస్థితి 
బిడ్డలకు కలుగుతుంది. ఎంతో హాయిగా సరదాగా ఆనందంగా న్యక్తిత్వనికాసాన్ని కలిగించే వాతావరణంలో గడపవలసిన 
మన చిన్నారిబిడ్డల బాల్యం, నాలుగుగోడల మధ్య నల్లధనపు వ్యాసారస్తుల ధనవన్యామోహంలో దహనమైపోతుంది. 


వాకుడుచేరుతనకాదినాకన్షాయర్హ pm 
-పుకూలిస్తుటే పంటినాపి తగుతుంది. ~~ 
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ఈ అసహజమైన ఈ అశాస్త్రీయమైన ఈ అక్రనుమైన విద్యావ్యాపారచట్రంలోపడి నలుగుతున్న బిడ్డల్లో పాలు 
కారే పసితనంనుండే వ్యాధినిరోధకశక్తి క్షీణించిపోతుంది. పంజరాల్లో బంధించిన పక్ట్షుల్లాగా మూగవేదనతో లోలోపల 
రగిలిపోతున్న మన చిన్నారి బిడ్డల్లో భయం, అభ[ద్రతాభావం, ఆందోళన, ఆత్మన్యూనతాభావం, అంతులేని ఆనేశం, అసహ 
నం, అసూయ, ద్వేషంనంటి అమాననీయ భావనలు పెరిగిపోతూ ఎక్కునమంది బిడ్డలు నూనసికరోగులుగా మారిపోతున్నారు. 

బిడ్డల్లో ఈ మానసిక ఉద్వేగం రోజురోజుకు పెరుగుతూ శరీరంలో రక్తహీనత, శక్తిహీనత మొదలై కంటివ్యాధులు, 
అజీర్లం, అగ్నిమాంద్యం, మలబంధం, జుట్టు నెరసిపోవడం, అతిస్తాల్యం, తీవమైన తలనొప్పినంటి ఎన్నెన్నో వ్యాధులకు 
గురౌతున్నారు. ఈ నిధంగా పసితనంలోనే బిడ్డలను రోగాలనరకకూపంలోకి తోసివేయడం ఉత్తను విద్యావిధానం నెలా 
అవుతుందో ప్రతీఒక్కరూ ఆలోచించాలి. 


ఈనాటి ర బిడ్డల ఆరోగ్యంపట్లగాని, వారి ఆనందంపట్లగాని నిజమైన శ్రద్దలేదు. ఎనరో పల్లల్ల్నిచూసి 
వారిలాగే నమన పిల్లలుకూడా అంతస్థాయికి చేరాలని కోరుకుంటున్నారెగాని, 

ఆ ప్రయత్నంలో బిడ్డలు ఎన్ని బం వ్యాధులకు గురౌతున్నారో, నూనసి 
కంగా ఎంత నలిగిపోతున్నారో ఆలోచించడంలేదు. పస్తుతంగాని గతంలోగాని 
. గొప్పస్థాయికి వారిన విద్యానంతులంతా —_—— స్వేచ్చగా స్వయం 
కృషితో కష్టపడి చదువుకొని ఉన్నతస్థితిని పొందగలిగారేగానీ, ఈనాటిలాగా 
-గంటలుగంటలు పుస్తకాల పురుగులుకాలేదు. 

ఓ తల్లిదండ్రులారా! మీ కంటిపాపలుగా మీ ఇంటిదీసాలుగా భావించే 
మీ కన్నబిడ్డల దుస్థితిని గమనించండి. మీపట్ల, ఉపాధ్యాయులపట్ల బిడ్డల్లో 
ఎంత వ్యతిరేకత వ్యక్తమౌతుందో తెలుసుకోండి. వేళకు తినక, వేళకు నిద్రెంచక, మోయలేని చదువులభారాన్ని అతికష్టంగా 
మోస్తూవున్న మనబిడ్డల చిన్నారి లేతశరీరాలు అతిశ్రమతో అతిఉద్వేగంతో ఎంత సారహీనమౌతున్నాయో మీ కళ్ళారా 
మీరేచూడండి. నునబిడ్డల్ని మనవద్దనే ఉంచుకొంటూ నుంచి ఆహారమందిస్తూ మనుతానురాగాలతో ధైర్యసాహసాలను 
నింపుతూ ఒక మహూన్నతమైన లక్ష్యాన్ని వారిలో కలుగజేస్తూ వారి సర్వతోముఖభాభి వృద్దికి నునమే ప్రయత్నించాలని 
భానించండి. నోట్రకట్లల పెట్టుబడితో మాత్రమే మనబిడ్డలు ప్రయోజకులౌతారని ఊహిస్తే అది కలగా ఒక కల్లగా మిగిలి 
పోతుందెతప్ప ఏనాటికీ నిజంకాబోదని మరువకండి. 


శ్రీయుత గురువుగారైన పండిత ఏల్వూరిగారికి నమస్కరించి వ్రాయునది! అయ్యా మేము ఆయుర్వేద 
es కుటుంబ నభ్యులము. నా భర్తగారైన రామంచి శ్రీనివానస్‌గారు గత మూడునంవత్సరాలనుండి 
grt ౫. షుగర్‌వ్యాధితో బాధపడుతుండేవారు. మీరు ప్రతీనెలా ప్రచురిస్తున్న 'అందరికి ఆయుర్వేదం' పుస్తకంలో 
Ete Dns మీరు సూచించిన విధంగా షుగర్‌ సమస్యకు పరిష్కార మార్లంతో మా సమస్యను దూరంచేసుకున్నాం. 

అలాగే నాకు నెలనరి నరిగా రాకపోయేది. దానివల్ల ఆరోగ్యపరంగా ఎంతో ఇబ్బందులను ఎదుర్చోవల 
సివచ్చేది. ఈ సమస్యకు కూడా మీరు సూచించిన విధంగా మామిడిచెక్క బెరడు తెచ్చి తేనెలో కలిపి ౩రోజులు వాడాను. 
ఇప్పుడు నా సమస్య పూర్తినా నయమైంది. నన్ను నా భర్తను రక్షించిన దేవుడైన తమరికి క్యతజ్ఞతలు తెలుపుతున్నాను. 


శ్రీమతి రామంచి లక్ష్మి, assess కొత్తగూడెం, ఖమ్మం జిల్లా, సెల్‌ : 9701695446 
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ఆహారం గురించి - సిద్దపురుషులు ఏంచెప్పారు? 
i నూనవశరీరం మరణంతో నశించిపోవడానికిగల కారణాల్లో ఐదింట నాలుగు 
గ పంతులు ఆహారదోషమేనని, మిగిలిన ఒకవంతు మితిమీరిన సంభోగం, భయం, నీచమైన 
[ర ఆలోచనలని భారతీయ సిద్ధపురుషులు ధృవీకరించారు. ఏ ఆహారదోషాలతో మానవ 
శరీరం మరణానికి గురౌతుందో సృష్టంగా తేల్సి చెప్పారు. 


ఒక్కనునిషి ఆకలితో అలమటించి చనిసోకముందే, నూరుమంది మనుషులు ఆకలి 
లేకుండానే అతిగా తిని అనారోగ్యంతో ఆహుతైపోతున్నారని, అతిపుష్టికరమైన ఆహారం 
యుద్దంలో ఉపయోగించే పదునైన ఖడ్గంలాంటిదని శమచేయకుండా అధికంగా తినే 
వారిని అదే నాశనం చేస్తుందని హెచ్చరించారు. ఒకవ్యాధికి ఏది తం(డినంటి కారణమైనా 
కూడా ప్రధానంగా విరుద్దమైన ఆహారాన్ని సేవించే దురలవాటే ఆ వ్యాధికి తల్లిలాంటిదని ఎలుగెత్తిచాటారు. 


దీన్నిబట్టి నునం భుజించే ఆహారమే దోషమై ఉన్నప్పుడు అదే మన శరిరాన్ని నాశనం చేస్తుందని అర్థమౌతుంది. 
ఒకపూట మాత్రమే రోజూ భుజించేవాడు యోగిఅని, రెండుపూటలా భుజించేవాడు భోగిఅని, మూడుపూటలా భుజించేవాడు 
రోగిఅని, నాలుగుపూటలా భుజించేవాడు శీఘ్రంగా ప్రాణాన్ని పోగొట్టుకునే దురదృష్టవంతుడని సిద్ధపురుషులు చెప్పు 
కొచ్చారు. సంసారజీనితాన్ని కొనసాగించేవారు రోజూ రెండుపూటలా మాత్రమే ఆహారాన్ని సేవిస్తూ ఆరోగ్యరక్షణ చేసుకో 
వచ్చని ఆ సిద్దపురుషులచేత సమ్మతించబడింది. 


పరదేశీయుల సాంగత్యంలో సంకరమైన భారతజాతి తన తరతరాల శాస్త్రీయమైన ఆహారనియమాలను నిస్కరించి 
అనారోగ్యహేతువైన నిదేశీ నిషాహార నిధానాలకు అలవాటు పడింది. ఉదయం నిద్రలెవగానే పంద్ద్లు తోసీతోమకముందే 
బెడ్‌కాఫీ, పండ్లు తోమిన తరువాత ఇడ్డీ, వడ, దోశ, బ్రెడ్‌లు, కట్లెట్‌లు, పిజ్ఞాలు, బర్గర్లు తిని మరలా కాఫీతాగడం, ఆ 
తరునాత కార్యాలయాల్లో, కర్మాగారాల్లో గంటగంటకు టీకాఫీలు, మధ్యాహ్నం భోజనం, సాయంత్రం ఫలహారం, నురలా 
టీ సేనించడం, రాతి బాంది, విస్కీ, బీరువంటి ముత్తుపదార్గాలు పీకలనిండా తాగి ఇంటికెళ్ళి మురలా భుజించడం. 

ఈ విధంగా రోజు మొత్తంలో ఎన్నోసార్లు ఒకదానికొకటి పడని విరుద్దమైన పదార్థాలను భుజిస్తూవుంటే అలాంటి 
నమునుషులకు వారి ప్రాణాలను హరించినేసే భయంకర రోగాలు రాకుండా ఎలావుంటయ్‌? ఈ దరిద్రమైన ఆహార దురల 
వాట్లు నాగరికత పేరుతో ధనవంతులకేగాక సేద మధ్యతరగతి పజలకు కూడా అలవాటైనయ్‌. 


ధనవంతులు ధనదర్సంతో ఎలాంటి శారీరక[శను చేయకుండానే అధిక పోషకాహార నిలునలుగల ఆహారపదార్థాల 
ను మత్స్యమాంసాహారాలను, ఆధునికంగా తయారుజేసే నముల్లీనిటమిన్‌ టానిక్‌లను సేనిస్తూ 40 లేదా 50మేందడ్లు 
నిండీనిండక ముందే రక్తపోటు, గుండెపోటు, క్యాన్సర్‌, ముధుమేహంవంటి అనేక మేహరోగాలకుగురై మధ్యనయసులోనే 
నురణం సాలౌతున్నారు. ఇలా ఎన్ని వందలవేల లక్షలనుంది తమకళ్ళముందే అర్థాంతరంగా అకాలనృత్యువుకు బలౌతున్నా 
కూడా మిగిలిన వారైనా 'సీరంతా ఇలా ఎందుకు మరణిస్తున్నారు? ఈ నమురణంవెనుక అసలు కారణాలు ఏమున్నయ్‌?' 
అని ఆలోచించడంలేదు. 


నాకు mn oo 
= బెరడు నూరిర్తాస్తుంటే స్తనాలు గట్టి పడతయ్‌ 


__ె 
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ఆధునిక వైద్యులు రకరకాల ఆధునిక పరీక్షాపద్దతులను ప్రవేశపెట్టి పెద్దపెద్ద అంతస్తుల భవనాల్లో ఆసుప[తుల 
ను ఏర్పాటుచేసి రోగులను ఆకర్షించుకుంటూ వారి ఆదాయాలను సెంచుకుంటున్నారెగాని, అర్థాంతర మరణాలకు ఆహార 
దోసాలే కారణమనిగాని, చక్కని ఆహారనియమాలతో ఆయురారోగ్యాలను సెంచుకోమనునిగాని వ్యాధి గస్తులకు చెప్పడంలేదు. 


అయితే అతినిచిత్రమైన విషయమేమిటంటే ఈ వ్యాధిగ్రస్తులు కూడా తమ వ్యాధినివారణకు తమ దేశీయమైన 
శాస్త్రీయమైన ఆయుర్వేదవైద్యాన్ని విశ్వసంచకుండా కచ్చితమైన శాశ్వతమైన ప్రనూణాలు సిద్దాంతాలులేని నిదేశీఆంగ్రవైద్యం 
పట్లనే వ్యామోహితులౌతున్నారు. 

ఎందుకంటే ఆయుర్వేదంలో అయితే ప్రతివ్యాధికీ తప్పనిసరిగా కొన్ని ఆహారనియమనూలను సాటించితీరాలి. అదే 
ఆంగ్లవైద్యంలో అయితే ఏ వ్యాధికైనా ఆహారనియనునునేది ఉండదు. ఇష్టమైననన్ని హాయిగా తింటూ మందులు వాడుకో 
వచ్చని ఆంగ్రవైద్యులు చెసే పె అశా(స్తీయమైన అసత్యాలనే ఆధునిక (ప్రజలంతా నమ్ముతున్నారు. తాత్కాలిక ఉపశమనమే 
అసలైన చికిత్సామార్గమని [భమిస్తూ శాశ్వత ఆరోగ్యాన్ని కలిగించే అమ్మలాంటి ఆయుర్వేదానికి దూరమైపసోతున్నారు. 


ఆహారనియమాలతోనే - ఆరోగ్యం సాధ్వం 


ఐవ్యాధి అయినా ఆహార్వేననలో జరిగే పారపాట్లవల్లనే సం(క్రమిస్తుంది కాబట్ట or 
ఆహారదోషాలను తిరిగి సరిచేసు కోవడంనల్లనే wr వ్యాధినుండి విముక్తి లభిస్తుందికాని కేనలం 
జొషధసేననంతో ఆవ్యాధి శాశ్వతంగా పరిష్కారంకాదు. 

ఉదాహరణకు మధుమేహంతో బాధపడేవారు తీసిపదార్థాలు సేవిస్తూ బౌషధాలు వాడినంత 
మాత్రాన ఆ వ్యాధి అదుపులోకి రాదు. అలాగే చర్మవ్యాధులతో బాధపడేవారు మాంసాలు, మసా 
లాలు, ఆనకాయ, గోంగూర, వంకాయనంటి పదార్థాలు సేవిస్తుంటే ఎన్ని నుందులు వాడితేమాత్రం 
వారి వ్యాధి ఎలా నయమౌతుంది? అలాగే అజీర్లంతో అంతకు ముందు తిన్న ఆహారమే జీర్లంకాక బాధపడుతున్న న్యక్తి 
గంజి, జావవంటి |ద్రవాహారాలను సేనించకుండా ఎప్పటిలాగే త్వరగా అరగని కఠినమైన పదార్గాలను బన అతని గతి 
ఏమౌతుంది? నూ పియసాఠకులు ఈ నిషయాలను అవగాహన ఎసుకొని ఆచరిస్తూ ఆయురారోగ్యాలను అనంతంగా 
కాసాడుకొందురుగాక! 


గారవనీయ పాఠకులారా! 1997 నుండి 15 సంవత్సరాలుగా “అందరికి ఆయుర్వేదం” నమూసప।(తిక లక్షలాది 
ముందికి ఆయుర్వేద జీవనవిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ వారిని సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులుగా తీర్చిదిద్దిన నిజం మి అందరి 
కీ తెలుసు. మీరు చదువుకున్న పాఠశాలకుగాని, మీరు ప్రార్థనచేసే దేవాలయానికిగాని మీ పేరుతో లేదా మీ తల్లి 
దం(డుల బర్లతో చందా చెల్లించ అశేష ష(ప్రజానికానికి ఆరోగ్యవిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ అంతులేని స్ర్య్యో న్రందావింే 
కోండి లేదా ప్ర ఇంటికోసమైనా ప(తికలో సభ్యులుగా చేరండి. 


నాకుడురసరా౭ండుదు కలు ము కుల ss 
అబుత వస్త రకం కారడం ఆగిపోతుందా = 


==) 


92 అందరికీ అతాూక్వేద్చ జార్తై 208 


నులేరుతారే 


కేశసాందర్యానికి - పల్లేరుతైలం కః 
పల్లేరుచెట్టును సమూలంగా ఒకకేజీ ప్రమాణంగా sf FE 
తెచ్చుకొని చిన్నచిన్నముక్కలుజేసి కళాయిపాత్రలో వేసి కపి ౫ 
అందులో మంచినీళ్ళు 12లీటర్లు పోసి చిన్నమంటపైన మరి [క లాూ 
గించాలి. (క్రమంగా నీరంతా ఇగిరిపోతూ రెండులిటర్త కషా 
యం మిగిలినప్పుడు దించి వడసోసి అందులో అరలీటర్‌ గజక 
ఆననూనేె కలిపి మరలా కళాయిపాత్రలో పోసి మరిగించాలి. | 
కషాయమంతా ఇగిరి నూనెమాత్రమే మిగిలిన తరువాత కః 
పాత్రను దించి వడసోసి నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ తైలాన్ని వారానికి రెండుసార్లు క WW Re 
తగిన మోతాదుగా వెంట్రుకల కుదుళ్ళలోకి ఇంకే నిధంగా ENOL her) 
మృదువుగా మర్హనచేస్తుంటే వెంట్రుకలు రాలడం తెల్లబడటం (క్రమంగా మొలలు మూలంతోసహా ఎండిపోతయ్‌. 3) ఈ 
ఆగిపోయి నల్లనిరంగుతో నిగనిగలాడే మెరుపుతో కేశసౌంద తైలాన్ని ముక్కుల్లోనూ చెవుల్లోనూ రెండుపూటలా మూడు 
ర్యం ప్రాప్తిస్తుంది. 2) ఈ తైలాన్ని దూదితో ముంచి అర్భ చుక్కల మోతాదుగా వేస్తుంటే చెవివ్యాధులు, ముక్కు సము 
మొలలకు రోజూ రెండుమూడునార్లు లేపనంచేస్తుంటే స్యలు హరిస్తయ్‌. 


శ్రీ మర్యాదరాజురెడ్డి, సైదాబాద్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 9000/- | శ్రీ శ్రీనివాస్‌, గుంటూర్‌ రూ. 500/- 
శ్రీమతి ౩. సమంతకముణి(లేట్‌), చెన్నై రూ. 5,500/- | శ్రీ ఎస్‌. భాస్కర్‌, జహీరాబాద్‌ రూ. 500/- 
U: తాళ్ళ సుధాకర్‌, అశ్వాపురం రూ. 5000/- | శ వి.ని.యస్‌.సుబ్రమణ్యం, మోతినగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- 


శ్రీమతి జి.పి.సుగుణవతమ్మ, రాయచోటి రూ. 1500/- | శ్రీమతి లేట్‌ మధురాబాయ్‌, బిచ్‌కుండ రూ. 500/- 
(శి పెమ్మరాజు రామారావు,పద్మారాన్‌నగర్‌, సికింద్రాబాద్‌ రూ. 1500/- | (శ్రీ ఎస్‌.బి. ప్రకాశరావు, ఉమారాణి, దిల్‌సుక్‌నగర్‌ రూ. 300/- 
శ్రీమతి జె. ఉమాఅస్సారావు, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1500/- | శ్రీ జి. సీతారామిరెడ్డి, నల్లపాడు, గుంటూర్‌ రూ. 300/- 
శ్రీమతి భవ్య, కొండాపూర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- | శ్రీ ఎ.ఆర్‌. ప్రసాద్‌, పాతబోయినపల్లి రూ. 200/- 
(శీమతి అ జ్యోత్స్న నరసెంహా,రామాంతపూర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- (శీమతి నై. సాయికిర్తన, చిన్నకొట్టాల, కర్నూల్‌ రూ. 200/- 
శ్రీమతి జయ శీ, యు.ఎస్‌.ఎ. . 1000/- | శ్రీమతి చెల్లబోయిన ముత్యాలమ్మ,మాముడూరు, ప.గో.జి రూ. 200/- 
శ్రీమతి మైధిలి, తిరుపతి, 1000/- | శ డా. శివకుమార్‌, ఖమ్మం 200/- 
థ్రీ బి. వెంకటేశ్వర్లు, కొత్తగూడెం 1000/- | శీనుతి రమాదేని, మధురానగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
శీ డి. సురేంధర్‌, జహీరాబాద్‌ 501/- |ఢ్రీ కె.సి.నర్సింహులు, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 200/- 
శ్రీమతి ఎస్‌. రంగనాయకమ్మ, వనపర్తి 500/- |శ ఎస్‌.యశ్యంత్‌రాజ్‌, దిల్‌సుక్‌నగర్‌ రూ. 200/- 
శ్రీమతి డి. ఈశ్వరి, బెర్హంపూర్‌, ఒడిస్సా 500/- |(శీనుతి రామరక్షిత, వనపర్తి రూ. 105/- 
రూ 
రూ 
రూ. 


& 


థ్రీ ఇంతియాజ్‌ హుస్సిన్‌, హైద్రాబాద్‌ 500/- | పి, శరత్‌బాబు, మెదక్‌ . 100/- 
థ్రీమతి కళావతి, కూకట్‌పల్లి, హైద్రాబాద్‌ 500/- |ఢ ఎం. లక్ష్మీనారాయణ, చిల్మట్టూర్‌ . 100/- 


శ్రీ రనీందర్‌, అచ్చంపట్‌ 500/- | జి. సంజీనరాయుడు, కూకట్‌పల్లి, హై ద్రాబాద్‌ 100/- 


వాకుడుఆకుపాడాపిండితకలిపి రా 
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అందరికి ఆయుర్వ దరు పైంబరో! 2013 | 


x N | 
మీకు మీ బిద్దలకు జీవితపర్య౦త 0 మీ బిడ్డలు జీవితాంతం నిరోగులుగా నిండు 
వెంట్రుకలు నల్లగా నిగనిగలాదటం కోసం, ఆరోగ్యంతో జీవించడం కోసం ప్రతిరోజు 
కంటిచూపు తగ్గకుండా, మతిమరుపు స్నానానికి గంటముందు ఈ తైలాన్ని వంటికి 


మర్దించండి. ముఖ్యంగా గూని, కుంటి, 
పోలియోవంటి అన్నిరకాల వికలాంగతగల 
బిడ్డలకు ఈ తైలమర్దన అనూహ్యమైన మేలు 
కలిగిస్తుంది. వెంటనే ఈ తైలాన్ని తెప్పించుకొని 
వాడటం మొదలుపెట్టండి. 


ఉర] లేకుండా, ఏ వ్యాధిరాకుండా అపారమైన 
నా వ్యాధినిరోధకశక్తి పరగడంకోసం... 

వెంటనే ఈ బాలామృతాన్ని తెప్పించుకొని 

వాడటం ప్రారంభించండి. 


ప్రజలకు అందుబాట్లో ఉండటంకోసం “హైదరాబాద్‌లోను,రాష్ట్రంలోని ఇతర బిల్లాల్లోనూ కొంతనుంది ప్రచారకులనద్ద మా బొషధాలను, 

మూలికలను, చూర్ణాలను ఉంచడం జరిగింది. ఈ ప్రచారకుల్లో కొంతమంది నూ బౌషధాలతోసాటు నూకు సంబంధంలేని ఇతర కంపెనీల బౌష 
ధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఇని కూడా డా. ఏల్ఫూరిగారినే అని అమ్ముతున్నారని తెలియవచ్చింది. 

మా బౌషధాల పైన అని, మూలికల పైన చూర్గాలపైన అని సంస్థ పేర్లు స్పష్టంగా 
ముద్రించి సీల్‌ నేయబడివుంటయ్‌. అని గమనించి వాటిపై నిర్దారించిన వెలకు మాత్రమే బౌషధాలు కొనుగోలుచేయాలని, అలా పరిశీలించకుండా 
సొరపాటుగా కొనివాడి అనవసరమైన అనారోగ్యాన్ని కొనితెచ్చుకోవద్దని సూచిస్తున్నాం, 

అలాగే నూ ప్రచారకులనద్ద ఇతర కంపెనీల బౌషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను మీరు పసిగట్టగానే వెంటనే క్షు 
ఫోన్‌ద్వారా లేక నెంబర్లకు ఎస్‌.ఎమ్‌.ఎస్‌ ద్వారా తెలియజేయనలసిందిగా మా ప్రియమైన ఆయుర్వేద అభిమానులకు 
నిజ్ఞప్రిచేస్తున్నాం. ఈ బౌషధాలయాలు కేవలం మా ఉత్పత్తులను విక్రయించడానికే తప్ప రోగులను పరీక్షించి బౌషధాలు వ్రాసే ఆసుపత్రులు కావు. 
మీరు ముందుగా మావద్ద చికిత్స చేయించుకొని బౌషధాలు ప్రాయించుకొని వాడుకొంటూ ఆ తరువాత మీ ప్రాంతాల్లోగల మా బౌషధాలయాల్లో 
మందుల చీటి చూసించి బౌషధాలు తీసుకొనగలరు. 
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1) ఆరబెట్టన ఎర్రమందారపూలు 2) నల్లతుమ్మకాయలు,ఆకులు,బంక 3) గుంటగలగర గింజలు,వేర్లు 4) తెల్లగలిజేరుగింజలు, నేర్చు 
5) నల్లబుడ్డకాచి(కామంచి) గింజలు 6) చిన్న పెద్దపల్లేరుకాయలు,నేర్లు 7) గచ్చగాయలు 8) కుక్క హాగాకు 9) అత్తపత్తిసమూలం 
10) బోడతరంసమూలం 11) తులసిగింజలు 12) అనిసిగింజలు 13) చం[డ్రగింజలు 14) మద్దిగింజలు 15) చింతగింజలు 16) 
చింతపువ్వు 17) నేలములకకాయలు, వేర్లు 18) కానుగగింజలు 19) నిలిగింజలు,వేర్లు 20) మారేడుపండ్లు 21) వెంపలివేర్లు 
22) వెర్రిపుచ్చగింజలు,చేర్దు 23) మ(ర్రిపండ్లు 24) రానిపంద్లు 25) జాస్విపందడ్లు 26) మేడిపండ్లు 27) తంగేడుగింజలు,పూలు 
28) నేపపండ్లు,బంక 29) తామరపూలు 30) కలునపూలు 31) మయుూరశిఖి 32) కాకిదొండకాయలు 33) తెల్లజిల్లేడుపూలు 
34) గోరింటాకు,గింజలు 35) నేలతంగేడుగింజలు 36) తగరిస(తంటెం)గింజలు,నేర్లు 37) కసివింద(పెద్దచెన్నంగి)గింజలు 38) 
వెనుతురుగింజలు,వేర్చు 39) వె ర్రిపుచ్చకాయలు,నేర్చు 40) రెలకాయలు 


నా __ — 


శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.4. 


బి.మల్లికార్డున్‌, ఎ.సీతారామశర్మ 
జి.శంకర్‌, ఎన్‌.నాగరాజు, భాస్కర్‌ 


డా॥ క. విశ్వనాథం, N.D., 
డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B8.A.M.5., 
డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న 


శ్రీ ఎం. వీరరాఘవులు 


డా॥ భూమరాజు వెంకయ్య, వైద్యపండితులు 
డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు 


సిద్ధ్దనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, జూబ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు 


అందరికిఆయురే దర్గా పైంబల్‌ 2013 


సంపుటి 17, సంచిక - 6, సెస్టెంబర్‌-2013, పేజీలు - 36, రూ. 15/- 
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సంపూర్ణ ఆరోగ్య మాసపత్రిక 


షష 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అందరికి ఆయుర్వేదం, 
మార్గంలో, పెట్రోల్‌బంక్‌ ఎదురువీధిలో, 6వ ఎడమ పెద్దవీధి, 

ప్లాట్‌ నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్పసాసైటీ, మాదాపూర్‌, 
హైద్రాబాద్‌ - 50౦0081, 


హైదరాబాద్‌-500033 


సంపాదకులు : 


Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda 


సిద్దనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, ప్లాట్‌ నెం.17, 
రోడ్‌ నెం.5,జవహర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, 


డా॥ కె. నరసింహారెడ్డి, M.B.B.S., G.C.A.M., 
డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 
డా॥ యం. వామనరెడ్డి, B.A..B.A.M.S., 

డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 
డా॥ బ్రహ్మయాచార్యులు, వైద్యపండితులు 

డా॥ రాజయ్య, B.AMS., 


శ్రీ కె.వి. రమణ, |A.5., 
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ఆరోగ్యవంతమైన దేశాన్ని నిర్మించడమే ఆయుర్వేద సందేశమని భారతీయ మహర్షులు 
సూత్రీకరించారు. మానవజీవితంలో ఏది సాధించాలన్నా తన బ్రతుకును ధర్మార్థ్లకామమోక్షసాధనతో 
సార్థకం చేసుకోవాలనుకున్నా ఏ సుఖాలుసంతోషాలు పొందాలనుకున్షూ అన్నింటికీ మూలం ఆరో. క 
గ్యమే కాబట్టి ఆ ఆరోగ్యమహాభాగ్యాన్ని అందించడం కోసమే ఆయుర్వేదశాస్తాన్ని ఆవిష్కరించా ఈ 
మని మహర్షులు ప్రకటించారు. 


ఆరోగ్యం అనేది కేవలం జెషధాలద్వారా లభించే అంగడినరుకు వంటిదికాదు. నిత్సజీవితంలోని ప్రతి అడుగు 
ప్రక్యృతిధర్మాలకు అనుగుణంగా వేయగలిగినప్పుడు జౌెషథధాలతో అవసరంలేకుండానే ఉత్తమారోగ్యం సిద్దిస్తుందని ఆయు 
ర్వేదశాస్త్ర్తాలు ఎలుగెత్తి చాటిచెబుతున్నయ్‌. ప్రక్యతికి ప్రతిరూపంగా పుట్టిన మనిషి ఆ ప్రక్యతిలో యేడాది పొడవునా 
ఏర్ట్దడే కాలాల బుతువుల స్వభావాన్నిబట్టి తానుకూడా నడుచుకుంటుంటే ఆ ప్రక్యతి ఉన్నంతకాలం మానవుడు కూడా 
అమరుడిగా జీవించవచ్చని కూడా చిరంజీవులైన కొందరు మహర్షులు అనుభవపూర్వకంగా బుజునుచేసి చూపించారు. 
గత యాభైయేండ్లముందువరకు జీవించిన భారతీయుల్లో కూడా అధికశాతంమంది అతికోరికలులేకుండా అతిస్వార్థం 
లేకుండా కామక్రోధలోభమోహమదమాత్ల్మూలను అదుపులో పెట్టుకొని నిరోగులుగా నిండైన సుఖసంతోషాలతో నూరేండ్ల 
కుపైగా జీవించివుండటం మనలో చాలామందికి తెలును. 


వైద్యులతోటి జెషథధాలతోటి అవసరంలేకుండా కేవలం మహర్షులు చూపిన ఆహారవిహారవ్యవహార నియమాల 
ను పాటిస్తూ రోగమన్నది తెలియకుండా జీవించిన ధన్యజీవులు పుట్టిన ఈ భరతభూమిలో ఈనాడు లక్షలాదిమంది 
వైద్యులున్నా మరెన్ల్షో లక్షల జెషధశాలలున్నా రోజురోజు కొత్తకొత్త జొషథాలు కనుగొనబడుతున్నా మనదేశం సంపూర్ణ 
అనారోగ్యదేశంగా మారిందంటే అందుకు కారణం మహర్షులందించిన ఆయుర్వేద సందేశాన్ని విస్మరించడమేనని 
అర్ధంచేసుకొని అందరూ ఆరోగ్యదేశ నిర్మాణంకోసం పాటుపడాలని ఆహ్వానిస్తున్నాం.................... ఓర 
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హెచ్చరిక : ఈ పత్రికలోని యోగాలు అనుసరించేవారు వ్రాతపూర్వక అనుమతిని తీసుకొని ఆహారనియమాలను 
తెలుసుకోవాలని సూచిస్తున్నాం. అట్లు కాని యెడల మీకు మీరే బాధ్యత వహించవలెను. 
వివాదాలు హైద్రాబాద్‌ న్యాయస్థానంలో పరిష్కరించుకోవలెను - ఎడిటర్‌ & పబ్లిషర్‌ 
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Wa SCHOOL OF INDIAN POLITICS £7 
37; 7 రాజకీయ వ్యక్తిత్వవికాసంతో ఉత్తమ రాజకీయ సాంస్కృతిక పునరుజ్జవనం ఈ శ 
దేశవ్యాప్తంగా అస్తవ్యస్తమైన అస్థిర రాజకీయన్యవస్థ ప్రక్షాళనం కావాలని, దేశభక్తి నైతికవిలునలతో కూడిన సుస్థిర 
రాజకీయాలు పునఃప్రతిష్టించబడాలనే నుహూన్నత ఆదర్శలక్ష్యం కలిగి ప్రత్యక్ష రాజకీయాల్లో పాల్గొనాలనే దృఢసంకల్సం 
గల సహృదయ భారతీయ స్తీపురుషులందరికీ రాజకీయ శిక్షణఇవ్వాలని నిర్ణయించాం. 
కుల నుత వర్ల వర్గ ధన ప్రమేయంలెేకుండా కేనలం సవాదృకృధంతో రాజకీయ నిజయదుంధుభి [మోగించి అత్యు 
మ (ప్రజానాయకులుగా జనహృదయాల్లో చిరస్థాయిగా ఎలా నిలచిపోవాలో మీకు శిక్షణనిస్తాం. 


ఈ విపత్కర పరిస్థితుల్లో నీతినంతమైన రాజకీయ 
శాతవాహన, కట్ట బ్రహ్మన, పురుషోత్తను,ఛ త్రపతి బ్రహ్మాస్రాన్ని ధరించి, మనదేశ సమగ్రతను సార్వభౌమాధికారాన్ని 
శివాజీలవంటి వీరవిక్రముపరాక్రమధనులైన మహాయోధుల సరిరక్షించుకోవడంకోసం, సర్వజనుల శ్రేయస్సుకోరే సంపూర్ణ 
ధర్మపోరాటాలతో ఉగ్రమైమహోగ్రమై చండప్రచండ ప్రళయ ప్రజాన్వామ్యాన్ని స్థాపించడంకోసం కంకణబద్దులయ్యే దేశ 
తాండనమాడిన సీరభూమి నున భారతభూమి. భక్తులైన స్రీపురుషులందరికీ స్వాగతం పలుకుతున్నాం. 
ఆంగ్లేయ దాస్యశ్నంఖలాల బంధింసబంని భరత 
జాతి విముక్తికోసం స్వాతంత్ర్య సమరాంగణంలో అడుగడుగున 1) పేరు............౭౭౭౭౭లలజలజలలలలజలలలలలలలలలలలలలలంలల De 
అగ్గిపిడుగులు కురిపిస్తూ అణువణువున రణన్నినాదాలు పలి 
కిస్తూ ప్రళయకాలరుద్రులై అరినిరభ[ద్రులై తుది రక్తపుబిందువు 
రురు ర HD me 
ఆజాద్‌చం।ద్రశేఖర్‌, ఉద్దాంసింగ్‌, అల్లూరిసీతారామరాజు, కన్నె 


TT EET SRE 
గంటిహనుమంతు బాలగంగాధరతిలక్‌, మహాత్మాగాంధి, వల్ల ఖ్‌ 
భాయిపటేర్‌, సుభాష్‌చంద్రబోస్‌, బింజత నెహూ, లాల్‌ శ) విద్యార్హత re CE EO EE Ee 
Ia Se IS TES 3 ne 


సాధించిన నీరశూరమనాత మన భరతమాత. 


ఇలా లక్షలాది తంల ప్రాణత్యాగాలతో 7) రాజకీయ పరిపరి Rn 


పోరి గెలుచుకున్న భారతస్వాతంత్ర్యం దేశీయ విజ్ఞానమార్గంలో 8) ఏ సంఘంలో పనిచేస్తున్నారు? Rn RE OU PE 
పునర్నిర్మాణానికి పూనుకోకుండా, మనజాతిని బానిసత్వంలో 
భ్రష్టుపట్టించిన పాశ్సాత్యమార్గంలో అభివృద్ది చెందాలని ప్రయ 
త్నిస్తూ ఆశించిన ప్రగతిని సాధించలేక చతికిలపడిపోయింది. 10) నాయకత్వ వివరాలు ........=౬౬౭౭లలజలలలలలలంలంలంలంలలలలలలంలం 
ఆర్థిక సామాజిక రాజకీయాది సమస్తరంగాలు, కుల నుత నర్గ 
ప్రాంతభేదాలతో కుళ్ళిపోతున్నయ్‌. 

నీతి నిజాయితి, సత్యం ధర్మం, సమానత్వం 
మాన వత్వరం, అ ధర్మరక్తి అనే మూలధర్మాలు నిర్మూల SOU EEE NO 
నమైపోతూ, స్వార్హ్లం ద్వేషం ధనదాహం పదనివ్యామోహం వివరాలు పంసనలసిన చిరునామా : భారత రాజకీయ పాఠశాల, 
అరాచకత్యం అమానుషత్వం దేశమంతా విశ్వరూపందాల్సి | C/0 అందరికి ఆయుర్వదం, స్టాట్‌ నెం. 17, రోడ్‌ నెం. 5, 
విలయతాండవం చేస్తున్నయ్‌. జనహర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, హైదరాబాద్‌ - 33 


9) తెలుగు DSI NEN 


ee పతితోనొది ఖా కిట్టూ peree 


a తయురేదర్హ్రుసైంబర్‌2013 


యూతృభారు గురించి 
స్వాతంత్త్ల సమరయోధులు - ఏంచెబ్ప్బారు? 


ప్రియమైన భారతీయులారా! భారతసంగ్రామచరిత్రలో తొలితరానికి చెందిన 


స్వాతం త్యసమరయోధుడైన నానాసాహౌబ్‌పీష్వా భారతస్వాతంత్రం గురించి (వ్రాసిన 
వ్యాసంలో 
అన తొలిపలుకు పలికారు. 
రెండనతరం నాయకుడైన లోకనూన్య బాలగంగాధరతిలక్‌ వ్రాసిన వ్యాసపత్రంలో గ్ల 
స్వతంత్ర భారతంలో రాష్టభాషహూదా హిందీకే దక్కుతుంది. ఆంగ్లభాషకు స్వాతంత్ర 
దేశంలో స్థానముండదు” అని ఉద్భ్నాటించారు. 


మూడనతరం నాయకుడైన మహాత్మాగాంధి అనేకసార్డు 'భారత్‌ యొక్క రాష్టభాష 
హిందీయే అవుతుంది. ఎందుకంటే దేశంయొక్క ఏకత్వాన్ని కాపాడేశక్తి హిందీలోనే 
ఉంది. మనదేశంనుండి ఆంగ్లేయులతోసాటు వారి ఆంగ్రభాషను కూడా తరిమికొట్టాలి” 
అని ఎలుగాత్తిచాటారు. 


వారి తదనంతరం స్వాతంత్ర భారతాన్ని సాలించిన నాయకులంతా ఆ యోధుల 
మాటల్ని తోసివేసి ఆంగ్లంద్యారానే దేశాభివృద్ది జరుగుతుందని (ప్రకటించి దేశంలోని 
అన్నిరంగాల్లో ఆంగ్లభాషకు అ(గతాంబూలమిచ్చారు., 

కాన వారుచెప్పినట్లుగా ఆంగ్లభాష ప్రపంచంలో అతి పెద్దభాషకానేకాదని, అన్ని 
భాషలకన్నా ఎక్కువ పదజాలంగల సమృద్దమైన భాష అసలేకాదని గతసంచికల్లో నిరూ 
పించి చెప్పడం జరిగింది. ఈ సంచికలో నేటి ఆంగ్రభాషాభిమానులు ఎంతో అతిశయంతో 
వాదిస్తున్నట్లుగా అనేవాదం 
నిజమో అబద్దమో స ప్రమాణికంగా చర్చించుకుందాం. 

ప్రపంచంలో ఒక్క ఆంగ్రభాష మాత్రమే 


వైజ్ఞానిక సొంకేతికభాష - అనేవాదం నిజమా? 
ప్రపంచంలో ఇంగ్లీషిమాట్లాడే ప్రజలు పుట్టకముందే, వారు నివసించే ఇంగ్లాడ్‌దేశం 
రూపుదిద్దుకోకముందె, వారి ఇంగ్లీష్‌భాష నామరూపస్థాయికి కూడా రాకముందే ఎన్నో 
నేల సంనత్సరాల క్రితమే అమనమరభాషగా ఆవిర్భవించిన సంస్కృ తభాషలోని వేదవేదాంగాల్లో 
షట్టర్భన గ్రంధాల్లో యావత్‌ విశ్వరహస్యాలను వెల్లడిజేసిన శాస్త్రసాంకేతిక విజ్ఞానాంశాలు 
సశాస్త్రీయంగా పాందుపరచబడివున్నయ్‌. 


ఓ పయమైన భారతీయు 
లారా! గత సంచికల్లో ఇంగ్లీష్‌ 
వారు రెండువందలేండ్లు నున 
జాతిని ఎలా నాశనంచేశారో వా 


రు మనదేశాన్ని ఎంత'ఫోరంగా 
ఛిన్నాభిన్నంచేసినాకూడా స్వాతం 
త్ర్యానంతరం మనం వారి ఇంగీ 
ష్‌భాషను సంస్కృతిని వదల 
కుండా ఆ ఇంగ్రీష ఎంతో గొప్ప 
దని ఇంగ్లీషును మించిన) భాష 
ప్రపంచంలోనే 'మరాకటి, లేదనే 
పరదాస్య బుద్దితో దేశంనిండా 
ఇంగిషువిషాన్ని, ఎలా నింపుకు 
న్నామో నినరించడం) జరిగింది. 
దాంతోపాటు ఇంగ్లీష్‌ అనేది 
ప్రసంచభాషకానేకాదని అతికొద్ది 
నుంది (ప్రజలు మాట్లాడే భాష 
వరాత్రబేరనని కర్రాద్రా చెసను 
కంన్నాం. ఆ తరరవనాత కధ 
ప్రదపే౭జు 


అందరికి ఆయుర్య దర సైంబ్‌ 201329 


విశ్వమానవకళ్యాణంకోసం నసుధిక కుటుంబభాననతో సంస్కృ తంలోడఉన్న ఈర శా(స్తసాంకేతిక వైజ్ఞానిక గ్రంధాలన్ని 
నిదేశీయాత్రికులద్యారా, ఆచార్యులద్వారా ఆయా ప్రపంచభాపషల్లోకి అనువదించబడినయ్‌. నేటి ఆధునిక ప్రపంచంలో 
రష్యాదెశానికి చెందిన 'రూసి' భాషలో ప్రపంచ విజ్ఞానానికి సంబంధించిన అనేకగంధాలు అధికంగా కనిపిస్తున్నయ్‌. సాంకే 
తిక నిజ్ఞానరంగంలో సమర్పించిన అనేక పరిశోధనాపత్రాలు (రీసెర్చ్‌ పేపర్లు) కూడా రూసిభాషలోనే లభిస్తున్నయ్‌. 

మన సంస్కృతభాషలో ఉన్న దర్భనశాస్రాలన్నీ సంస్కృ తభాషాస్ఫూర్తితో ఏర్పడిన జర్మన్‌భాషలో శాగస్తవిజ్ఞానానికి 
మచ్చుతునకలుగా నేటికి దర్భనమిస్తున్నయ్‌. సంస్కృ తభాషలో, రష్యావారి రూసిభాషలో, జర్మన్‌భాషలో ఉన్న శాస్త్రసాంకేతిక 
రంగాలకు చెందిన విజ్ఞానగ్రంధాలు ఆంగ్లభాషలో లేనేలేవు. ఆధునికప్రపంచంలో గొప్పదర్భనశాగస్తవేత్తలుగా ప్రఖ్యాతి 
గాంచన మాక్స్‌ ముల్లర్‌, కారల్‌మార్క్స్‌, కాంట్‌, హె7ెల్‌నంటి వారంతా జర్మన్‌దేశీయులె, 

నెటిమన సాఠ్యాంశాల్లో ఇంగ్లాండ్‌కుచెందిన అనేకమంది శాస్త్రవేత్తల గురించి మనం చదువుకుంటున్నాం. కాని 
ప్రపంచంలో వీరికన్నా ఎన్నో నందలనేలసంనత్సరాలకు ముందే నిందరెందరో ఇతర శా(స్తవేత్తలు చేసిన పరిశోధనలను 
దొంగతనంజేసిన ఆంగ్లశాస్తవేత్తలు ఆ పరిశోధనలకు తను పేరును తగిలించుకున్నారనే నగ్నసత్యం మనకు తెలియదు. 


ప్రపంచంలో మొట్టమొదటగా రైట్‌ బ్రదర్స్‌ అనే ఆంగ్లేయులు విమానాన్ని కనుగొన్నారని సాఠాలు చదువుకుంటున్నాం. 
కానీ వారికన్నా పదిహెనేండ్లకుముందె భారతదేశంలోని పూనే పట్టణంలో భారతీయశాస్తవేత్తచేత తయారుచేయబడిన 
తొలి ఆధునిక ప్రపంచపు నిమానం లక్షలాది ప్రజల సమక్షంలో ఎగురనేయబడిందని మనకు తెలియదు. 


అదేక్రమంలో హిమం అంటే ఐస్‌ను ప్రపంచంలో తొలిసారిగా 17న es 
శతాబ్దంలో ఆంగ్లేయులు కనుగొన్నారని ఆధునికచరిత్ర చెబుతుంది. కాని మన 
భరతఖండంలో 10న శతాబ్దంలోనే ఐస్‌ తయారుజేే ఫ్యాక్షరిలు సగడవికరి 
మనకు తెలియదు. న్యూటన్‌ కనుగొన్నాడని చెబుతున్న గురుత్వాకర్షణ సిద్దాంతం 
9,10 శతాబ్దాల్లోనే భారతీయ శాగస్తనేత్తలచేత నిరూపించబడింది. 


గ్రాహంబెల్‌ కనుగొన్నాడని చెబుతున్న రెడియో, టెలిఫోన్‌లు అతని కంటే 

ముందే మన భారతీయశాగస్తనేత్త అయిన జగదీష్‌చంద్రబోస్‌ కనుగొన్ననే. వైద్యచరి 

త్రలో శస్తచికిత్సవిధానాన్ని మేమే కనుగొన్నామని వాదిస్తున్న ఆంగ్లశాస్తనేత్తల 

కన్నా వేలసంవత్సరాల ముందే సుశ్ళ తమ హార్షి స్టాస్టిక్‌సర్హరీవంటి అనేక శస్తచికిత్సా ad 
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నిధానాలను అవిష్కరించాడు. 


ప్రియమైన భారతసోదరీసోదరులారా! పై దృష్టాంతాలనుబట్టి ఆంగ్రభాష ప్రపంచంలోనే ఏకైక శాస్రనైజ్ఞానికభాషకానేకాదని 
తేటతెల్లమౌతుంది. ఇప్పటికైనా ఆంగ్లభాషావ్యామోహంనుండ బయటపడటానికి స్వదేశీభాషలను గారవితతడానిః 
ప్రయత్నించవలసిందిగా సూచిస్తున్నాం. 


ఉ. 8 గం.అ లోపు వచ్చినవారంతా గురువు గారిని కం తరువాత ము వఆంజంజుడ్డే 
SED ఆలూ అందం కష ఆకా నందం ర (పాంతాలనుండ చికితకొసం 
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6 అంపుకి అతుల Ae 


సుశ్రుతుడు చెప్పిన 

బుతుకాల సంభోగనియమాలు 

సుశుతసంహితి అనబడే విశ్వ 
విఖ్యాత ఆయుర్వేద వైద్య(గ్రంధాన్ని 
ఆవిష్కరించిన విశ్వామిత్రుని కునూ 
రుడు, దివోదాసు ధన్వంతరి శిష్యుడైన 
సుశ్రుతమహరులవారు ఆయా బుతు 
వుల స్వభావాలపైన ఆ కాలాల్లో మను 
షుల్లో ఆంద బలాబలాలపైన కూలంక 
షంగా పరిశోధనచేసి సర్వమానవులు 
ఆచరించవలసిన సంభోగనియమనాలను 
ఈ నిధంగా చెస్పారు. 


సంనత్సరం పొడవునా కొనసాగే 
ఆరుబుతువుల్లో ఒక్క గ్రీష్మబుతువు 
(మె 15 నుండి జులై 14 వరకు)లో తప్ప 
మిగిలిన అయిదు బుతువుల్లోనూ స్ర్త్రీ 
పురుషులు మూడు రోజులకొకసారి సం 
భోగంలో పాల్గొనాలని, గ్రీష్మబితువులో 
మాత్రం ఆరోగ్యవంతులైన (స్తిపురుషులు 
హనురోజులకొకసారి మాత్రమే మై 
థునంలో పాల్గొనాలని మహర్షి సుశ్రు 
తుడు సర్కొన్నారు. 


హమంత, శిశిరబుతువుల్లో అన 
గా నవంబర్‌ 15 నుండి మార్శి 14 నరకు 
ఆ నాలుగుమాసాలపాటు యౌవన (ప్రా 
యంలోని (స్త్రీపురుషులు శంతాన్ని 


చలినుండి కాపాడుతూ వెచ్చదనాన్ని 
కలిగించే మందమైన బట్టలను దట్టం 
గా ధరించి కృష్ణాగరువంటి సుగంద 
ద్రవ్యాన్ని శరీరానికి పూసుకొని, అశ్వ 
గంధ, శతానరి, నేలగుమ్మడి, నేలతా 
6, దూలగొండగింజలు, గొబ్బిగింజ 


లు, పల్లెరుకాయలు, బంనుసనుతి 


నంటి నీర్యవర్దకరపదార్థాలను వారివారి 
బలానుసారం సేనిస్తూ శక్తికి మించకుం 
డా శరీరానికి ఆయాసం, బలహీనత 
రానంతనరకు స్వేచ్చగా సంభోగంలో 
సాల్గొనవచ్చునని చరక మహరులవారు 
సూచించారు. 

అదేవిధంగా వసంతబుతువులో 
అనగా మార్శి 15నుండి మే 14వరకు, 
శరదృతువులో అనగా సెప్టెంబర్‌ 15 
నుండి నవంబర్‌ 14 వరకుగల రెండు 
నూసాల్లో మానవులశక్తి ముధ్యమంగా 
ఉంటుంది కాబట్టి ఆ బుతువుల్లో 3 
రోజులకొకసారి మాతమే స్తీ పురుషులు 
రతిలో పాల్గొనాలని వెల్లడించారు. 

అలాగే వర్షబుతువులో అనగా 
జులై 15 నుండి సెప్టెంబర్‌ 14 వరకు, 
గ్రీష్మబుతువులో అనగా మే 15 నుండి 
జులై 14 వరకుగల ఈ రెండుమాసాల్లోనూ 
మాననశక్తి చాలా అల్సంగా ఉంటుంది 
కాబట్తి ఆ రోజులో స్త్రీపురుషులు 15 
రోజులకొకసారి నాత్రమే సంయోగం 
జరసాలని చరకనుహర్షి నిర్జారించారు. 

అనబడే ప్రసిద్ద 

ఆయుర్వేద వైద్య(గంధాన్ని రచించిన 
భావమి[శ పండితుడు కూడా చరకమహ 
ర్షులవారు చెప్పున నిధానాలనే ప్రజలంతా 
పాటించాలని తను రచించిన వైద్య 
గంధంలో * dt en 


సుపుూతనకలిపినూరి బన 
జు జ  ఆల్బరదాపు కర్ఞాతంకి.- కా 


హహ సుం 


ర్ర్మ=౨ి 


బుతుధర్తసంభోగం 


ఆయురారోగ్య సౌభాగ్యం 

హేమంతబుతునియమాలు : ఈ 
బుతువులో చలి అధికంగా వుంటుంది. 
శరీరంలోని శక్తి ఎక్కువగా క్షీణింపదు. 
చెమటపట్టడం, నిరసం రావడం, శరీరం 
నిస్సత్తువగా వుండటంవంటి బలహీన 


ఆహారం బాగా వంటబట్ట బాతు | en మ 


అందరికి ఆయుధ దర్భ స్రలబ52 013g 


ప్రారంభమై (స్తీపురుషులశక్తి కొద్ది 
కొద్దిగా తగ్గడం మొదలౌతుంది. అం 
దువల్ల బలకరమైన పదార్గాలను Fo 
స్తూ తమ ఆరోగ్యస్థితిని గమనంలో 


పెట్టుకొని మితంగా మూడురోజుల 


కొకసారి సంయోగం జరపవచ్చు. 


అందునల్ల ఈ బుతువులో రపురుసు 
లు సంభోగాన్ని పూర్తిగా నిషేధించాలి. 
వర్ష్న్షబుతునియమాలు : ఈ 
బుతువు వచ్చేటప్పటికి నునుషుల్లో శక్తి 
అత్యధికంగా క్షియించిపోయివుంటుంది. 
అప్పుడప్పుడే కొద్దికొద్దిగా శక్తి పునరుబ్లీ 


Ty వనం చెందేకాలం కాబట్టి ఈ బుతువు 


Cres 
పరిణామంచెంది అమితమైన వ్యా ధినిరో 3 2 


ధకశక్తి నిలునవవుంటుంది. అందువల్ల ఈ | 


బుతువులో (స్త్రీపురుషులు తమబలాన్ని జ్యా 
క్రీణింపజేసుకోకుండా నమరింత బలా 


న్నిచ్చే ఆయుర్వేద శక్తికర పదార్థాలను - శ కక 


సవిస్తూ యధేశ్చగా కాముసౌఖ్యాన్ని అను 
భనించవచ్చు. 

శిశిరబుతునియమాలు : ఈ 
బుతువులో కూడా చైన హామంత 
బుతువులో చెప్పిన అనుకూల వాతా 
నరణమే ఉంటుంది కాబట్టి సుఖాను 
భూతులను పొందవచ్చు. 


వసంతబుతునియమాలు : ఈ 
బుతువునుండి కాలంలో ఉత్తరాయణం 


మీ అనరా౭ెన్షిబ్లి ౫ కేజీరెనా సీవధ్గా్మా) 


పంపవలసిన చిరునామా: 


బుతువులో సూర్యునియొక్క నేసని 
తాపం అత్యధికంగా ఉండి చెనుటలు 
కారిపోతూ శరీరం శోషించిసోతుం 


టుంది. ఆ కారణంగా శరీరంలో నిర్య 
శక్తి అధమస్థాయికి చేరుతుంది. 


U 


ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ చిరునామా : 


లో కూడా (సి స్త్రీపురుషులు సంభోగాన్ని నిషే 


ID  ధించాలన బుషులు సర్కొన్నారు. 


శరదృతువునియమాలు : శర 
| దృతువు ప్రవేశించేటప్పటికి మానవ 
. శరీరాల్లో కొంతశక్తి కి ఉత్పన్నమై వుంటుం 


ది. అందునల్ల ఆయా స్త్రీ పురుషులు 


వారివారి శారీరకశక్తిని గమనంలో పెట్టు 
కొని మూడురోజులకొకసారి సంయోగం 


MoE 5 పాల్గొనవచ్చు. 


నటు ఆధునిక 

కాల సఃబావాని.బటి ముఖు.ంగా 

9 °) SAY Oy యల శ్ర యిఖ్యంగా 
2 


VAY CY A _ 4 den <7: 4 
పురుషులు తమ యౌవనశక్తిని 


—0 
FE ముని నుకోొని రా త్రం T 
మనించుకొని మితంగా హితంగా 


సంయోగం¢ ో పాల్లో ొంటూ తమ 


69 గక డా p£ 
హాసు ఆరో ోగ్యాన్ని కాపాడు 


కోవలసిందిగా సూచిస్తున్నాం. 


Hatdhy sod 3h mii 3 hy 
390, బం, ఉలవలు మొదరైన వాటీని కంది ట్రానవరుంి చిరునారూకు ప౦పీగరిరు. 
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తముద సాకులు తగ్గాలి ఇతరు = 


2 a 


రక రందరక ౮ఆయుర్వ దరూ సైలబ్‌ 2013 


తిప్పతీగ, పసుపు, వేపబెరడు, ధనియాలు, వీటితో 
తయారుచేసిన కషాయం రెండుపూటలా సేవిస్తుంటే శీత 
పిత్తంనల్ల మురణించబోయే మృత్యుముఖంలోని రోగికూడా 
ప్రాణాలతో జీవించగలుగుతాడు. 

కవఫుజ్వరాలకు - అభయాదిక్వాధథుం 

కరక, ఉసిరిక, 
మోతాదుగా సావులీటర్‌ నీటిలో నలగొట్టివేసి కప్పు కషాయా 


నికి మరిగించి సేనిస్తుంటే కఫజ్వ్యరం హరించిపోయి అజీర్ణం, 


అగ్నిమాంద్యం తగ్గిపోతయ్‌. 
రక్తపిత్తానికి - అమృతాదిక్వాధం 


పిప్పళ్ళు, చిత్రమూలం ప్రతిది 5గ్రా, |=! 


తిప్పతీగ, అతిమధురం, గింజలు తిసిన ఎెండు ఖరూ F2) 


రం, గజసిప్పళ్ళు ప్రతీది 5గ్రా, మోతాదుగా పావులీటర్‌ నిటి 
లో చేసి కప్పు కషాయానికి మరిగించి వడపోసి చల్లార్చి అం 
దులో తేనె 10గా, కలిపి రెండుపూటలా సేవిస్తుంటే రక్త 
పిత్తం, దానివల్ల పుట్టిన అతివేడి, అరికాళ్ళమంటలు, చర్మపు 
పగుళ్ళు, నోటిపాక్కులు, సెదవులపగుళ్ళు మొదలైన అ 
సమస్యలన్ని హరించిపోతయ్‌. 
చెవినొప్పికి - అర్మపత్రస్వరసయోగం 
పండిన జిల్లెడాకును తీసుకొని పైన నెయ్యిరాసి ఆ 
ఆకును నిప్పుల పైన వేడిచేసి పిండగా వచ్చిన రసం గోరువె 
చ్చగాచేసి చెవుల్లో మూడునాలుగుచుక్కలు వేస్తుంటే అప్పటి 
కప్పుడే చెవినొప్పి, చెనిపోటు, చెనిదురద హరిస్తయ్‌. 
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రానిచెక్క, మేడిచెక్క, జుమ్విచెక్క, మ ర్రిచెక్క నీటిని 
ప్రతిది 20గ్రా, మోతాదుగా చితగొట్టి అరలీటర్‌ నీటిలోవేసి 
ఒకరోజు నానబెట్టి సావులీటర్‌ కషాయానికి మరిగించి వడ 
పోసి ఆ నీటిలో గుడ్డముంచి వాపుల పైన కాపడంపెడుతుంటే 
శీ ఘుంగా వాపులు తగ్గుతయ్‌. అంతేగాక ఈ కసాయంలో 
దూదిముంచి రెండుపూటలా కడుగుతుంటే దీర్షకాలిక 
గాయాలు, పుండ్లు, వ్రణాలు క్రమంగా మానిపోతయ్‌. 


En 


బానంచాలు, తగరిసగింజలు, కసినిందగింజలు, 
పసుపు, సైంధనలనణం, నాగరముస్తలు, (ప్రతిది 100గా, 
తీసుకొని విడినిడిగా దంచి జల్లించి అన్నికలిపి వ స్రఘాళితం 
పట్టి నిలవజేసుకోవాలి. తగినంత చూర్ణాన్ని గంజిలో కలిపి 
గుజ్జాలాగానూరి పైన పట్టిస్తుంటే ఎంతటి ఉగ్రమైన దురద 
లైనా అప్పటికప్పుడే తగ్గిపోతయ్‌. ఇది సిద్దప్రయోగం. 


తుమి్మపూలను దంచి రసంతిసి ఆ రసాన్ని కాటుక 
లాగా ఒకచుక్క మోతాదుగా రెండు కళ్ళల్లో రెండుపూటలా 
పెడుతుంటే మూడునాలుగురోజుల్లో కామెర్లు హరిస్తయ్‌. 
ఆగని అతిసార విరేచనాలకు - ఉసిరికయోగం 

గింజలుతీసిన ఉసిరికబెరడును గుజ్జులాగా నూరి 
దాన్ని రోగియొక్క బొడ్డుచుట్టూ గుండ్రంగాచుట్టూ గోడ 
కట్టనట్లుగా అతికించాలి. అందులో నిళ్ళు కలపకుండా దంచి 
తీసిన అల్లంరసంపోసి రోగిని అలాగే పడుకోబెట్లాలి. ఈ 
ప్రయోగంవల్ల ఎంతటి భయంకరమైన నదిలాగా ఆగకుండా 


ed అతిసారనిరేచనాలైనా స అ 


తిఫలాలు, (తికటుకాలు, మానుపసుపు, యనక్షారం, 
తులసిదళాలు, నల్లుప్సు, ఉత్తరేణి, కానుగగింజలపప్పు సీటిని 
సనురిగా' విడనిడెగా దంచిజల్లించి వ(స్తఘాళితంపట్టి కలిపి 
అందులో తగినంత మేకమూత్రం కలిసి గుజ్జాలాగాచేసి ™ 
మొత్తం తూకంతో సమంగా నువ్వులనూనె కలిపి చిన్నమంట 
సైన నూనెమాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడపోసి 
నిలనజేయాలి. ఈ తైలాన్ని రెండుపూటలా నాలుగైదుచుక్కల 
మోతాదుగా లోనికి పీలుస్తుంటే అపస్మారం హరిస్తుంది. 

నేత్రరోగాలకు - అశ్వగంధాదినస్య్వతైలం 

అశ్వగంధ, సైంధనలనణం,నసకొమ్ములు, ఇప్పపూల 
సారం, మిరియాలు, పిప్పళ్ళు, సొంరి, 
వెల్లుల్లిరసం, నిటిని సమభాగాలుగా 
మేకమూత్రంతో గుజ్జాలాగా నూరి దాం 
తో సమతూకంగా నువ్వులనూనె కలిపి 
నూనె మిగిలే వరకు నమురిగించి నడసోసి 
నిలవజేసుకోవాలి. ఈ తైలాన్ని మూడు 
చుక్కలు ముక్కుల్లో వేస్తుంటే నేత్రరో శ 
గాలు హరించి నిర్మలదృష్టి ప్రాస్తిస్తుంది. 

అతికఫానికి - అల్లంయోగం 

అల్లంరసంలో సైంధనలనణం 
10గా, తికటుకచూర్లం 3గ్రా, కలిపి 
నోట్లో పోసుకొని నిదానంగా 10 నిమిషాలపాటు పుక్కిలించి 
ఊసివేస్తుంటే నోటిలోను, గొంతులోను, నాసికలోను, చెని 
లోను, శిరస్సులోను, మెడలోను, హృదయంలోను పేరుకున్న 
అతికఫం కరిగిపోయి ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. 

అంతేగాక కఫదోషంవల్ల కలిగిన కఫజ్యరాలు, కఫజ 
మూర్చలు, అతినిద్ర, ఊపిరాడకపోవడం, కంటిచూపు మంద 
గించడం, ముఖంలో వాపురానడం, తలబరువుగా వుండ 
టం, బుద్ది మందంగామారడం, అరుచి మొదలైన కఫ ప్రకోప 
జనితవ్యాధులన్ని హరించిపోతయ్‌. 


రేలఆకులను పుల్లటిగంజితో గుజ్జాలాగా నూరి లేప 
నంచేస్తుంటే కరిమేహంనల్ల నల్లగామారిన చర్మం దద్దుర్లు 
కుష్టురోగాలు మొదలైన చర్మరోగాలు హరిస్తయ్‌. 


war 
ః 


అందరికి ఆయుర్వే దరూ సైంబ్‌ 2013, 


అస్తి భగ్నతకు - నల్ల్తతుమయోగం 

నల్లతుమ్మ చెట్టుబెరడుపొడి వ(స్తఘాళితంపట్ట రగా, 
మోతాదుగా రెండుపూటలా చెంచా తేనెతో కలిపి సేనిస్తుంటే 
మూడురోజుల్లో నిరిగిన ఎముక అతుక్కొని వజసమానం 
అవుతుంది. 


వట్టినేళ్ళసాడి, పల్తేరుపొడి, తుంగముస్తలసొడి, నమంజి 
ష్టపొడ, నాగకేసరాలపొడి, తామరపూలపొడి, సోంపుగింజల 
పొడి, ప్రతిది 50గ్రా, తీసుకొని విడివిడిగా దంచి జల్లించి కలి 
సి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఒకగ్గాసు నీటిలో ఒకచెంచా పొడినేసి కప్పు కషాయా 
నికి మరిగించి నడసోసి అది గోరువెచ్చగా 
అయిన తరువాత అందులో ఒకచెంచా 
తేనె కలిపి రెండుపూటలా సేవిస్తుంటే 
గర్భపతన ప్రమాదంతస్పి గర్భం నిలు 
స్తుంది. 
అందానికి - అంగరాగచూర్థం 

పసుపుపచ్చని కరక్కాయల పై 
బెరడుపొడి, లొద్దుగచెక్కపాడి, వేపాకుల 
పొడి, గానుగ బెరడుపాొడి, దానిమ ్యచెట్టు 
సైబెరడుపొడి (ప్రతిది 100గా, కలిపి 
మెత్తగా దంచి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్గాన్ని నువ్వులనూనెతోగాని సాలతోగాని 
మీగడతోగాని మెత్తగానూరి శరీరమంతా నలుగుపెట్టుకొని 
ఆరినతరువాత గోరువెచ్చని నీటితో స్నానంచేయాలి. 

ఈ విధంగా స్త్రీలు ప్రతిరోజు ఆచరిస్తుంటే శరీరం 
సై ఉన్న మచ్చలు, గీతలు, దురదలు, నలుపుచారలు అన్ని 
హరించిపోయి చర్మసౌందర్యం (ప్రాస్తిస్తుంది. 

మూత్రపిండరాళ్ళకు - ఏలాదిచూర్ణం 
చిన్నబఏలకులు, పిప్పళ్ళు, అతిమధురం, కొండపిండి 
వేళ్ళు, రేణుకలు, పల్లేరు, అడ్డసరం, ఆముదంచెట్టువేళ్ళు 
వీటిని సమభాగాలుగా నిడినిడిగా దంచి జల్లించి నిలవజేసు 
కోవాలి. ఒకగ్గాసు నీటిలో ఒకచెంచా పొడినేసి కస్సు కషాయా 
నికి మరిగించి వడపోసి అందులో శిలాజిత్‌పొడి 1గ్రా, కలిపి 
సవిస్తుంటే మూత్రసంబంధ సమస్యలన్ని పరిష్కారమౌతయ్‌. 


— 
———— 
హే 


నువ్వులు సాలతోనూరి రాస్తుంటే 


= 
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నా పేరు అటుకనూమిడి. నన్ను 'అంబటిమాటికూరి 
అనికూడా అంటారు. నేను గలిజేరుజాతికి చెందినదానిని. 
తెలుపు, ఎరుపురంగులతో నేలపైన పరచుకొని మీకోసమే 
పుట్టాను. నా ఉపయోగాలు తెలుసుకోండి. 


ఉబ్బురోగాలకు-అటుకమామిడితైలం 
శరీరమంతా నిరుపట్టి వాపుపుట్టి ఉబ్బిపోయి ఉన్న 
వారు నా మొక్కలను సమూలంగా తెచ్చి కడగి ముక్కలు 
జేసి దంచి బట్టలోపిండి రసంతీయండి. ఆ రసంతో సమంగా 
నువ్వులనూనె కలిపి చిన్నమంట పైన నూనె మిగిలెనరకు మరి 
గించి వడపోసి రెండుపూటలా వాపుల పైన తీపులపైన గోరు 
వెచ్చగా మర్హనచేస్తుంటే మీ నొప్పులను వాపులను తగ్గిస్తాను 
అంటుంది అటుకనూమిడ. 


మొండిగడ్డలకు - అటుకమామిడి 
నా బిడ్డలారా! మీ శరీరంపైన గడ్డలుపుట్టి అవి పక్వం 
కాకుండా పగలకుండా నిమ్ముల్ని ఇబ్బందిపెడుతుంటే మి 
పక్కనేవున్న నా ఆకు తీసుకొని మెత్తగానూరి ఆ గడ్డల పైన 
చేసి గుడ్డతో కట్టుకట్టండి. అతిత్వరగా గడ్డలు మెత్తపడి పగిలి 
చెడుపదార్థమంతా బయటకువచ్చి అవి తగ్గిపోతయ్‌. 


ఆ సనుస్యలు తగ్గిపోతయ్‌. 


వర్షాకాలంలో ఇళ్ళచుట్లూ దొరికే మొక్కలు 
ఎ వేలాది వ్యాధులను హరించే ఎగుచుక్కలు 


నేను తెల్లపూలతో తెల్లఉమ్మెత్తలని నల్లపూలతో 
నల్లఉమ్మత్తఅని, పసుపుపచ్చపూలతో పచ్చఉమెెత్త అని 
పిలఅవబడతాను. మీ చుట్టూ ఖాళీస్థలాలనిండా పుట్టి పెరు 
గుతూ మీకుపయోగపడాలని కోరుకుంటుంటాను. 


వాతనొప్పులకు - ఉమ్మెత్తాకులు 

ప్రియమైన బిడ్డలారా! మీలో ఎంతోమంది వాతనొప్పు 
లతో సతమతమౌతున్నారు. మీరంతా నా ఆకులను తీసు 
కొని వాటిపైన ఆముదంరాసి వెచ్చజేసి కొద్దిసే నపు నొప్పుల 
సైన కాపడంపెట్టి తరువాత అదే ఆకుల్ని కొంచెం వేడిగా 
పనస గుడ్డతో కట్టుకట్టండి. రోజూ ఇలాచేస్తుంటే శరీరంలో 
ఉన్నటునంటి వాతనొప్సులు, మేహవాతనొప్ప్సులు, సంధుల్లో 
వాపులు క్రమంగా తగ్గుతయ్‌. 


చర్శవ్యాధులకు - ఉమ్మెత్తతైలం 
బిడ్డలారా! ఒళ్ళంతా దురదలతో ఇబ్బందిపడేవారు 
నా ఆకులను ఒకకేజి తీసుకొని ముక్కలుచేసిపెట్టుకోండి. 
కళాయిపాత్రలో నువ్వులనూనె ఒకకేజి పోసి మరిగిస్తూ అది 
వేడెక్కగానే ఆకులముక్కలను కొంచెంకొంచెం వేయండి. 
అని నల్లగా మాడాక తీసి మరికొన్ని ముక్కలునేయండి. 


ఈ నిధంగా ఆకులన్ని నల్లగా మరిగేవరకు వేయించి 
దించి వడపోసి దురదల పైన, సేనుకొరుకుడుసైన రాస్తుంటే 
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me పేరు - కసిదింద ro వేరు = కానముంచి 
ఎనీ వ్యాధులనుండి కాపాడగలను | అన్సిరోగాలను అంతం చేయగలను 


నన్ను కసినిందఅని, పెద్దచెన్నంగిఅని, చిన్నచెన్నంగి వరాకాలంలో ఎర్రపండ్ల ఎర్రకామంచి, నల్లపండ్ల నల్ల 
అని పిలుస్తారు. వరాలుపడగానే మీ చుట్టూ పుట్టుకొస్తాను. | కామంచిగా మీకోసం మీసక్కనే పుడుతుంటాను. నన్ను 
మిమ్మల్ని బాధించే చర్మ, వాత, మూత్రరోగాలను పోగొట్టగల అనికూడా అంటారు. నా ఆకులతో కూర 
నా దిన్యబౌషధగుణాలగురించి ఇప్పటికైనా తెలుసుకోండి. | నండి తింటే త్రిదోషాలు హరించి గరుడదృష్టి ప్రాస్తిస్తుంది. 


nos కామంచికూర 
వాత లేదా పిత్త లేదా కఫవ్యాధులతో బాధపడేవారు 
వరాకాలంలో దొరికినన్ని రోజులు నా కామంచిఆకులతో 
వండిన కూరను తింటుంటే తెల్లవెంట్రుకలు నల్లబడతయ్‌. 
గుడ్డివారికి కూడా చూపువస్తుంది. ఏరోగమైనా హరిస్తుంది. 
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నలవెంట్రుకలకు - నల్లకామంచితెలం 
నా నల్లకామంచిఆకులను, వేళ్ళను, నల్లటిపండ్లను 

తీసుకొని కడిగి దంచి తీసినరసంలో సమంగా నల్లనువ్వుల 

నూనె కలిపి నూనె మిగిలెటట్లు మరిగించి నిలనజేయాలి. 


ఈ తైలాన్ని నిడనకుండా రాత్రి నిద్రించేముందు 

ఎ్బ్మాంంగాలను - ఎదిరించగ౧లను తెల్లవెంట్రుకల కుదుళ్ళలో క్రి ఇంకెటట్లు రోజూ రుద్దుతూ 

బిడ్డలారా! మీ బాధలను నాముందు నివేదించి నా | పైన తెలిపినట్లు నల్లకామంచిఆకుకూర నండి తింటుంటే 
మొక్కను తన్వి చేళ్ళు తీసుకొని కడిగి వాటిపై బెరడుతీసి | క్రమంగా తెల్లవెంట్రుకలు నల్లగా నిగనిగలాడతయ్‌. 


ఆరబెటి దంచి జలించి నిలవజేసుకోండి. 
ర ధ్‌ పురుషుల వీర్వదోషాలు-పోగొడతాను 
రెండుపూటలా మూడుచిటికెల మోతాదుగా మాత 
బిడ్డలారా! పరిశుభ్రమైన స్థలంలో పెరిగిన నా కామం 


నే చెంచా తేనె కలిసి సేనిసుంటే మీ ఉదరరోగాలు, ఉబ్బు 
= చిఆకులను, గింజలను, వేళ్ళను తీసుకొని ఆరబెటి ఎండించి 
రోగాలు, వాతనొప్పులు, చర్మదోసాలు, అన్ని మూత్రరోగాలు 
దంచి జల్లించి నస్రఘాలళితంపట్టి నిలవజేయండి. 


క్రనుంగా హరించి ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. 
ఈ చూర్గాన్ని రెండుపూటలా 3గ్రా, మోతాదుగా తేనె 
తామర, గజ్జి, వ్రణాలు - తగ్గస్హాను | 5గా, పటికబెల్లంసొడి 10 గ్రా, కలిపి సేవించాలి. ఇలా సేవిస్తూ 
బిడ్డలారా! పైన తెలిపినట్లు నా కసివిందచెట్టు వేరు | బ్రహ్మచర్యం పాటించి దేశవాళి ఆవుపాలు, నెయ్యి, పెరుగు, 
చూర్ణాన్ని తేనెతో కలిపి గుజ్జాలాగానూరి పైనపట్టిస్తుంటె చర్మ | కొబ్బరిఉండలు, నువ్వులఉండలు తింటుంటే క్షీణించిన 
రోగాలను పోగొట్టి పుండ్లను [వ్రణాలను కూడా మాన్సగలను. రం తిరిగిపెంసొంది సంతానయోగ్యత కలుగుతుంది. 


బిడ్డలారా! పక్షనాతరోగులు నా కసివిందఆకులను 
దంచి రసంతిసి పడిపోయిన భాగాలమీద రెండుపూటలా 
రుద్దుతుంటే ఆ చచ్చుబడ్డ నరాలకు బలాన్ని కలిగించ వారి 
కాళ్ళుచేతులు తిరిగి పనిచేసేటట్లు చేయగలను. 
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ఆయువునంతంచేసే - ఆంగభోజనవిధానం మానండి 
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కోటివిద్వలు - కూటికొరకే 
స మనిషి ఏనిధానంలో జీనించినా అదంతా ఆహారం 
కోసమేతప్ప మరిదేనికోసమూ కాదు. తన పుట్టుకకు పెరుగు 
దలకు తన జీననమాధుర్యానికి అన్నింటికి మూలం ఆహారమే 
కాబట్టి, ఆ ఆహారాన్ని నిర్దుష్టంగా నియమబద్దంగా సెవిస్తూ 
జీవితాంతం వ్యాధిఅనేది తెలియకుండా ఆనందంగా జీవించ 
వచ్చని సిద్దాత్ములైన మహర్షులు తెలియజేశారు. 
వారి సూచనలమేరకు ఆహారనియమాలను పాటించి 
న ప్రాచీనభారతీయులంతా నిరోగులుగానే జీవించారు. కాని 
ఈ ఆధునికయుగంలో దాదాపుగా భారతీయులంతా తను 
జాతినిర్మాతలైన సద్దపురుషులు సూచించిన ఆహారధర్మాల 
ను పూర్తిగా విస్మరించి, తమదేశాన్ని రెండువందలెండ్లు సర్వ 
నాశనంచేసిన ఇంగ్రీష్‌నారి ఎంగిలి నాగరికతకు దాసానుదాసు 
లై, మనదేశ వాతావరణానికి విరుద్దమైన ఆంగ్లభోజనపద్దతుల 
ను పాటిస్తూ నిత్యరోగిష్ణులుగా మారిపోయారు. అలాంటివారం 
తా దేశీయభోజన పద్దతులలోని శాస్త్రీయతను అర్ధంచేసుకొని 
ఆచరించి ఆరోగ్యసౌభాగ్యాన్ని పొందాలని కోరుతున్నాం. 


SEN 


అతిభోజనం - అనారోగ్య భాజనం 
ఆహారసననలో వేళాసాళాపాటించకుండా, హితం 
అహితం చూసుకోకుండా మాటిమాటికి అతిగా భోజనం 
చేయకూడదు. అలాచేస్తుంటే & అతిభోజనాన్ని జీర్ణంచేయ 
డానికే శరీరంలోని రక్త్షనుంతా ఖర్ఫుఅవుతుంది. రక్తం చేయ 
వలసిన ఇతరపనులైన జీర్ల్ణసదార్థాలలోని పోషకశక్తులను 
నిడదీయడం, వాటిని దేహంలోని అన్నిభాగాలకు నినియో 
గించడంనంటి అనేక శారీరకచర్యలకు నిఘూతంకలిగి రోగం 
పుట్టడానికి అవకాశం కలుగుతుంది. అందువల్ల రోజుకు 
రెండుపూటల మాత్రమే భోజనంచేయాలని నముహరులు అను 
భవపూర్వకంగా భారతజాతిని ఆదెశించారు. 


ఆహారం ఎప్పుడు సేవిస్తే - అమృతమౌతుంది? 
దేహంలోని మలమూ్రాలను విసర్ణించిన తరువాత, 
వాతపిత్తకఫాలు సమంగా ఉన్నప్పుడు అపానవాయువు అధో 
ముఖంగా నిరాటంకంగా సంచరిస్తున్నప్సుడు పరిశుద్దమైన 
త్రేన్సులు వస్తున్నప్పుడు ఆకలిఅనే అగ్ని పెరిగినప్పుడు హృద 
యం మిగిలిన ఇందైెయాలు తేటగా తేలికగా ఉన్నప్పుడు 
మాత్రమే భోజనంచేయాలని పెద్దలు సూచించారు. 


ఉదయం 10 నుండి 12 గంటలలోపుగా పగటి ఆహా 
రం, రాత్రి 7 నుండి 8 గంటలమధ్య రాత్రిఆహారం సనిం 
తాతి-తది కాలభోజనమనేసేర స(క్రనుంగా జీర్ణమై ధాతువులు 
గా రూసాంతరంచెందుతూ శరిరరక్షణను కలిగిస్తుంటుంది. 


ఈనాడు నున ఆహారనిధాననుంతా తప్తం తడకగా 
సాగుతుంది. ఇంగ్రీష్‌వాళ్ళు మన దేశంలోకి వచ్చిన తరువాత 
మన దేశస్తులంతా వారి ఆహారనిధానాన్ని గమనించి ఆచరిం 
చడం మొదలుపెట్టారు. ఉదయంపూట మొదటిభోజనంచేసే 
అలవాటున్న భారతీయులు ఆ పద్దతిని మానినెని సి ఇంగ్రీషవాళ్ళ 
లాగా ఉదయం అల్పాహారం సేనించడం రాం 


మధ్యాహ్నంపూట అల్ఫాహారం సేవించే అలవాటు 
నూని లంచ్‌లఅనే పేరుతో మధ్యాహ్న భోజనం మొదలుసె 
ట్టారు. ఈ భోజనం జీర్ణంకానడం ఆలస్యమై రాత్రి ఆకలి 
పుట్టక ఎప్పుడో పదిగంటలకో పదకొండుగంటలకో డిన్నర్‌ 
అనే పేరుతో రాత్రిభోజనం చేస్తున్నారు. 

దాదాపుగా ఈనాడు మనవాళ్ళు అనుభవిస్తున్న అన్ని 
వ్యాధులకు అశ అకాలలఅ క్రనుఅస్తన్యస్థ భోజననిధానమే ప్రధా 
నకారణం. ఈ కారణాన్ని సరిదిద్దుకోకుండా కేవలం మందు 
ల ద్వారా ఆరోగ్యాన్ని పొందుదామని ప్రయత్సించడం వృధా 
ప్రయాసగానే మిగిలిపోతుంది. అందువల్ల పైన తెలిపిన దేశీ 
య ఆహారపద్దతులను సాటించండి. 


ఆహారసేవనలో - తప్పనిసరి నియమాలు 

రోజూ ఉదయసాయంత్రవేళల్లో అగ్నిహోత్రం ఎలా 
చేస్తామో అదెనిధంగా రోజుకు రెండుమార్హు భోజనకార్య క్రమం 
కొనసాగించాలి. భోజనంచేసేముందు తప్పకుండా కాళ్ళు, 
చేతులు, నోరు శుభ్రంగా కడుక్కోవాలి. కడిగిన కాళ్ళతడి 
ఆరకముందే భోజనంచేసేనారికి ఆ ఆహారం స(క్రమంగా 
నంటబట్టి రోగరహితమైన ధీర్హాయువు ప్రాప్తిస్తుందని సిద్ద 


పురుషులు నిర్ణయించారు. 


భోజనంచేసే ప్రదేశం పరిశుభంగా నుంగళకరమైన 
వస్తువులతో అలంకరింపబడి మనోహరంగావుండాలి. తన 
మనసును నొప్పించకుండా ప్రీతిని కలిగించే ప్రియమైన 
నూటలు మాట్లాడెవారితో కలిసిమాత్రమే భోజనంచేయాలి. 


ప్రతి ఆదివారం మధ్యాహ్నం 2 గం॥ నుండి 5 గం॥ వరకు జూబ్లీహిల్ట్‌లోని 


మన కార్యాలయంలో ఉచితంగా 


తాము నేర్షుకున్న ఆరోగ్య విజ్ఞానాన్ని అందరికీ నేర్చుతూ ఆయుర్వేద జ్ఞానంతో | fy | 
దేశాన్ని రక్షించుకోవాలనే దేశభక్తి ద్యఢసంకల్బం సేవాద్యక్టధంగల మహిళలంతా 


ఈ ఉచితశిక్షణలో పాల్గొనవచ్చు. 


ప్రియభాషణం కలిగివుండాలి. తినే ఆహారం తనకిష్టమైన 
దిగా అలవనాాటైనదిగా తన శరీరస్వభావానికి అనువైనదిగా వుం 
డాలి. ఘునుఘునులాడే దేశవాళి నెయ్యి, నువ్వులనూనె 
తాలింపుతో తయారైన షడ్రసోపేతమైన కూరలు తినగలిగి 
నంత వేడిగా భుజించాలి. 


ఈ విధంగా పరిశు[భమైన సాత్వికమైన మితమైన 
ఆహారాన్ని మౌనంగా మనసు లగ్నంచేసి బాగా నమిలితినాలి. 
మాట్లాడుతూగాని, పోట్లాడుతూగాని, టి.విచూస్తూగాని, 
దుఖంతోగాని తినకూడదు. ఈ నియమాలను క్రమం తప్ప 
కుండా సాటించేవారు నిరోగులుగా నిండైన ఆయురారోగ్యా 
లతో ఆనందంగా జీవిస్తారు. 


ఉత్గాహమున్నవారు 040-23547132 నంబరుకు ఉ॥ 9 గం॥ నుండి సా॥ 5 గం॥ లోపు 
ఫోన్‌చేసి తమ వివరాలు నమోదు చేసుకోండి. - 
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పృద్దులంటే ఎవరు? 
ఈనాటి సాంకేతిక ప 

ద్దతి (ప్రకారం అరవైయేండ్లు 

నిండిన స్రిపురుషులంతా వృ 

ద్దులని చెప్పవచ్చు. కాని చా 

లానుంది స్త్రీ పురుషులు అర | . 

వైయేండ్డు దాటిన తరువాత 

కూడా డెబ్బై ఎనభైయేండ్లదాకా ఎంతో హుషారుగా ఉరుకులు 

పరుగులతో నవయౌవనుల్లాగా పనులు చేస్తుంటారు. వీళ్ళను 

వృద్దులుఅని అనడానికి ఏీల్తెదు. 


అదేవిధంగా మరికొంతమంది నలభైయేండ్లు నిండీ 
నిండకముందే నవృద్దులకన్నా హీనంగా చచ్చుపడపోయి నిత 
సంగా నిరాశానిస్సృహలతో బతుకును భారంగా వెళ్ళదిస్తుం 
టారు. ఇలాంటవాళ్ళను నృద్దులనవచ్చు. 

దేశంపట్ల ధర్మంపట్ల బాధ్యత కలిగి తమ నంట్లో 
ప్రాణమున్నంతవరకు కృషిచేసే వారంతా యునకులగని, 
అలాంటి దేశం, ధర్మంలనే బాధ్యతలెమీలేకుండా తన పొట్ట 
కోసం తన కుటుంబన్లేమంకోస సర మాత్రమే పనిచేసేనారంతా 
వృద్దులని కచ్చితంగా చెప్పవచ్చు. 


ముఖ్యంగా ఉద్యోగంనుండో వ్యాపారంనుండో అరభై 
యేండ్రవయసులో నిరముణపాంది ఆ తరువాత ఏ పనిపాట 
లేకుండా శరీరానికి కొంచమైనా పరి(శ్రమలేకుండా ఎక్కువ 
సమయం తినడానికి, టి.విచూడటానికి, పేపర్‌ చదవడానికి, 
నిద్రపోవడానికి లేదా ఉపయోగపడని గతకాలపు గొప్పతనాలు 
చెప్పుకోడానికి మాత్రమే సమయాన్ని వినియోగిస్తున్న వృద్దు 
లంతా రోగాలతో కుళ్ళిపోవడం నిత్యంచూస్తున్నాం. 


ధేశసేవలో భాగస్తులు కాగలిగితే 


వృద్దులకు కొత్తయౌవనం బీర్లాయువు ప్రాస్తిస్తయ్‌ 


= =  ———— ere 


శరీరంలో (శ్రమచేయడానికి తగినశక్తి వుండికూడా 
ఆ శక్తిని ఆ చైతన్యాన్ని వృధాచేస్తూ అధికసమయం విశ్రాంతి 
తో గడిపేవారిని ప్రకృతి సహించలేదు. క్షణంక్షణం (ప్రగతిశీల 
కంగా పురోగమించేవారికి మాత్రమే ప్రకృతిమాత మంచి 
ఆరోగ్యాన్ని ఆనందాన్ని ఆయువును అందిస్తుంది. కాలక్షేపపు 
(బతుకులాగా కాలం గడిపేవారికి కాలగమనంలో అజీర్ణం, 


VINTr 
i ib మలబంధం, వాతరోగాలు, రక్తసోటు, గుండెపోటు, నుధుమే 


హం, గుడ్డితనం, చెవిటితనం, కుంటితనంనంటి అన్నిరకాల 
వ్యాధులుమొదలై వారి శేషజీవితాన్ని నరకకూపంలా నూరు 
స్తుంది. ఈ నిజం తెలుసుకొని వృద్దులంతా చెప్పబోయే 
మార్లాల్లో నడుస్తూ పునరుబ్దీననం పొందండి. 


వార్లక్యాాన్ని అడ్తుకోగల - వరాలమాగరం 
థి Cd ౧ 

రోజూ రెండుపూటలా ఆహారం సేనించేముందు 
క్రిందిచిత్రంలో చూపినవనిధంగా చేతిని ముందుకుచాచి చేతి 
మణికట్టుకు మోచేతికి మధ్యభాగంలో రెండవచేతి నాలుగు 
వేళ్ళను అడుగున ఆధారంగాపెట్టి బొటనవేలిని పైనపెట్టి నొ 
క్కి రెండుమూడుసెకంద్ద్లు అలాగే ఉంచి వదలాలి. 


ఈ విధంగా రెండునిమిషాలసాటు కుడిచేతిపైన 
క్రమంతప్పకుండా నొక్కి నదులుతుండాలి. కుడిచేతిద్వారా 
జీవచైతన్యశక్తి నిరంతరంగా విడుదలౌతూ బయటకు 
పోతుంటుంది. సైన చెప్పినవిధంగా నొక్కడంవల్ల ఆ శక్తి 
విడుదల నియంట్రించబడి వార్థక్య వయసు కూడా నిలున 
| రించబడుతుంది. తద్వారా ™—™—™— సెరుగుతుంది. 


వృద్దులకు యౌవనమందింబే 


ఆహార రసాయనం 

పొట్టులేని చా 
యమినప్పప్పు కేజి తీసు 
కొని వెడల్సాటి పాత్రలో 
పోసి అందులో పచ్చి 
ఉల్లిగడ్డలను దంచి వడ 
పోసిన రసం ఒకకేజి కలి 
సి ఎండలోపెట్లాలి. గం 
టకొకసారి కలబెడుతూ 
వుండాలి. రసమంతా ని 
నప్పప్సులోకి ఇంకిపోయేవరకు ఒకటిరెండురోజులు అలాగే 
నెండలోవుంచి గింజలు బాగా ఎండిన తరువాత దంచి జల్లిం 
చి పిండిని నిలవజేసుకోవాలి. 


రోజూ ఉదయం ఈ పొడి 20గా, అరలీటర్‌ వేడిసా 
లలోనేసి అందులో నెయ్యి 10గా, పటికబెల్లంపాడ, సుధు 
మేహబాధితులైతే తాటికలకండపాడి 20గ్రా, కలిసి రోజూ 
పరగడపున తింటుండాలి. ఇలా విడవకుండా నలభైనుండ 
తొంభైరోజులపాటు తింటుంటే శరీరానికి అమితమైన బలం 
కలుగుతుంది. నీర్యం తిరిగి ఉత్సన్నమై మగతనమొస్తుంది. 


ef ఇ జాబ్‌ 
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పుష్టమినక్షత్రం ఆదివారంనాడు వచ్చినరోజున తెల్ల 
గలిజేరు అనబడే పునర్షవమొక్కను పూజించి దాన్ని సమూ 
లంగా చేళ్ళతోసహో సం|గహించుకోవాలి. వాటిని కడిగి చిన్న 
ముక్కలుజేసి నీడలో బాగా గాలి తగిలేచోట ఎండబెట్టి దంచి 
న(స్త్రఘాళితంపట్టి మెత్తనిపొడి తయారుచేయాలి. 


అందరికి అయుర్వ్య దర్గా పైంబ5్‌2 01315) 


ఈ చూర్గం ఒకకేజి ప్రమాణంగా, నేతితో మాగిన 
మట్టికుండలో పోసి అందులో దేశవాళి ఆవునెయ్యి ఒకకేజి, 
కల్తీలేని స్వచ్చమైన తేనె రెండుకేజీలుపోసి గరిటతో పదార్ధ 
నంతా బాగా కలగలిపి పైన మూకుడుతోమూసి గాలి చొర 
బడకుండా గుడ్డచుట్టి బంకమట్టితో సంధిబంధనంచేసి ఆరి 
న తరువాత ఆ పాత్రను ధాన్యం నుధ్యలో ఒక నెలరోజుల 
పాటు నిలవుంచాలి. తరువాత తీసి పూజించి ఈ పునర్ష్నవా 
రసాయనాన్ని గాజుసాత్రలో భద్రపరచుకోవాలి. 


Fe 


సంతబుతువులో రోజూ పరగడపున ఉసిరికకాయంత పరి 
నూణంగా సేనించాలి. 


ఆహారంలో సాత దంపుడుబియ్యం, దేశవాళి ఆవు 
సాలు, ఆవునెయ్యి, ఆవుపెరుగు, ఆవుమజ్ఞిగ, పటికబె 
ల్లంపాడి మాత్రమే సేవించాలి. శరీరానికి రోజూ నువ్వులనూ 
నెతో అభ్యంగనంచేయాలి. సేస్టులుమాని పళ్ళపాడి లేదా 
వేపపుల్ల, సబ్బు రుద్దడం మాని సున్నిపిండి, సాంపోవాడటంమాని 
కుంకుడుశీకాయలపాడి ఉపయోగించాలి. 

ఇలా ఒకనూసం సనించేటప్పటికి సర్వరోగాలు సతి 
హారమై శరీరానికి బిగువు, కాంతి, కేశసాందర్యం, బుద్ది కుశ 
లత, చిరయాౌవనం ప్రాస్తిస్తయ్‌. 


పూజ్యలైన ఆయుర్వేద మహర్షి పండిత ఏలూరి గురువుగారికి నా హృదయపూర్వక నమస్మారములు, నేను గత 
రెండుసంవళ్లరాలనుండి కిడ్షీలో రాళ్ళసమస్యతో బాధపడుతూ ఆసుపత్రులు తిరుగుతూ విసుగుచెందినాను. అయినా 
నాలో ఉన్న ఆయుర్వేదంపట్ల గల అభిమానాన్ని విశ్వాసాన్ని కోల్లోలేదు. జూన్‌, 2011 మాసపత్రికలో ఉలువల కషాయం 
గురించి చదివి ఎంతో విశ్వాసంతో దాన్ని వాడటం మొదలుపెట్టాను. రాత్రి 100గ్రా, ఉలవలను నీటిలో నానబెట్టి మరునాడు 


ఉదయం కాచి వడపోసి ప్రతిరోజు ఉదయం పరగడపున నెలరోజులపాటు వాడాను. ఆశ్చర్యకరంగా ప్రస్తుతం స్మానింగ్‌రి 
పోర్టులో కిడ్నీలో రాళ్ళులేవని వచ్చింది. ఇంతమంచి ఉచితమైన, ఉన్నతమైన పరిష్కారమార్గాన్ని చూపిన మీకు క్యతజ్ఞతాభివందనాలు. 


జై ఆయుర్వేదం. 
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క్షయవ్వాధిక్‌ - ఆవువెన్న 


దేశవాళి ఆవుసాలనుండి తయారు 
చేసిన వెన్న 10గ్రా, పటికబెల్లంపొడి 10గ్రా, తేనె 15గ్రా, కలిపి 
ఉదయం పరగడపున ఒకసారి, సాయంత్రం ఒకసారి Fore 
స్తుంటే క్షయవ్యాధి అతిత్వరగా తగ్గిపోతుంది. 


కళ్ళమంటలకు - ఆపువెస్న 


5 ron కంటిమంటలతో, కంటి 
క్రై౩దువులతో ఇబ్బందిపడే 
వారు రోజూ రెండుపూటలా 


2 ho 


దేశవాళి ఆవువెన్నను మూసిన కళ్ళచుట్టూ సున్నితంగా మర్దన 
చేయాలి. ఇలాచేస్తుంటే రెండుమూడు పూతల్లోనే కళ్ళమంట 
తగ్గుతుంది. 


కొంతమందికి ఎల్లపుడూ శరీరంలో కొద్దిగా జ్వరం 
ఉన్నట్లు వేడిగావుంటుంది. ఈనిధమైన దీర్శకాలిక లో-జరం 
తో బాధపడేవారు దేశవాళి ఆవువెన్న 10గ్రా, పటికబెల్లంపాడి 
10గా, కలిపి పరగడపున ఒకసారి రోజూ తింటుంటే క్రమం 
గా లో-జ్యరం తిరిగిరాకుండా తగ్గిపోతుంది. 
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గ్యాస్‌ అనబడే చెడువా 
యువు పొట్టనిండా చేరిపోయి 
గాలి కొట్టినట్లుగా పొట్ట ఎత్తుగా 
ఉబ్బినవాళ్ళు ఈ ప్రయోగం 
చేయాలి. సావులీటర్‌ దేశవాళి 
ఆవుమజ్ఞిగలో సొంరఠిపొడి 3 
చిటికెలు, పిప్పళ్ళపాడి 3 చిటికెలు, మిరియాలపొడి 3 చిటి 
కెలు, వాముపాొడి 3 చిటికెలు, జిలకరపాడి 3 చిటికెలు, సైం 
ధనలవనణం 3 చిటికెలు కలిపి ఉదయం సాయంత్రం సేని 
స్తుంటే ఊదరపొట్ట బహుత్వరగా తగ్గుతుంది. 


ఆటలనుుతల్లి బిడ్డలకు | 
సోకినప్పుడు ఆ బిడ్డలు భరించలే = 
నంత జ్యరంతో బాధపడుతుం 
టారు. ఆ పొంగు జ్వరాలకు ఆవు 
వెన్న 10గా, జిలకరపాడ 10గ్రా, పటికబెల్లంపొడ 10గా, 
కలిసి మూడుభాగాలుగా విభజించి మూడుపూటలా తినిపి 
స్తుంటే పిల్లలకుసోకే మసూచికం, ఆటలమన్ము, పొంగులాంటి 
జ్వరాలు తగ్గిపోతయ్‌. 


సైత్యప్రకోపంవల్ల చెవులు ఎండిపోయి మంటపుడు 
తున్న పరిస్థితిలో దేశవాళి ఆవువెన్న కొద్దిగా వేడిచేసి గోరు 
వెచ్చగా నాలుగైదుచుక్కలు చెవుల్లోనెస్తుంటే అప్పటికప్పుడే 
చెనిముంట తగ్గిపోతుంది. 


రక్తవిరేచనాలకు - ఆవువెన్న 

ఆవువెన్న 10గ్రా, స్వచ్చమైన తేనె 10 గ్రా, పటికబెల్లం 
పొడి 10గ్రా, కలిపి వ్యాధితీవ్రతనుబట్టి రెండులేదా మూడు 
పూటలా తింటుంటే రక్తనిరేచనాలు కట్టుకుంటయ్‌. 


అర్భమొలల సమస్యతో దిర్భకాలంగా బాధపడేనారు 
దేశవాళి ఆవువెన్న 10గా, నువ్వులు 20గ్రా, కలిపి రెండు 
పూటలా బాగా నమిలి తిని ఒకగ్గాసు కుండలోని చల్లనినీరు 
తాగుతుంటే 40 తొహాల్‌ మూలవ్యాధి హరించిపోతుంది. 


మలబంధథానికి - ఆవుమజ్ఞగ 

ఆహారం సక్రమంగా జీర్ల్ణంకాక మురిగిపోయి గడ్డలు 
కట్టి అనానవాయువు స్తంభించి నమలబంధం ఏర్పడినప్పుడు 
వాముపొడి 2|గ్రా; సైంధనలనణం 2[గా, పావులీటర్‌ ఆవు 
మజ్జిగలో కలిపి రెండుపూటలా సేవిస్తుంటే మలబంధం తగ్గి 
పోయి హాయిగా సుఖనిరేచనమౌతుంది. 


ఒళ్ళుమంటలకు - ఆపుమజ్ఞగ 

పైత్య ప్రకోపంతో రక్తపిత్తసమస్య ఏర్పడి అది శరీరం 
లోనినిగువదిగువభాగాలనిండా వ్యాబంచినప్పుడు శరీరమంతా 
నిప్పుపెట్టినట్ట్లు మంటలు పుడుతుంటుంది. ఆవుమజ్ఞిగను 
తయారుజేసి అందులో నూలుబట్టను తడిపి శరీరంపైన 
చుట్టివుంచాలి. బట్ట ఆరినప్పుడల్లా మజ్జిగతో బట్టను తడు 
పుతుండాలి. ఇలాచేస్తుంటె నవళ్ళుమంటలు తగ్గుతయ్‌. 


రోజూ రెండుపూటలా పావులీటర్‌ ఆవుముజ్లిగను 
తయారుచేసుకొని చి త్రమూలంవేళ్ళను నీటితో కలిపి దంచి 
తీసిన రసం 5(గ్రా, మోతాదుగా కలిపి ఉదయం పరగడపున 
తాగుతుంటే మొండిమొలలు హరించిపోతయ్‌. 


gros కారే రక్తానికి - ఆవునెయ్యి 


అతివేడి పదార్థాలను అతిగా తిన్న 
ప్పుడు పుట్టిన రక్తపిత్తంనల్ల ముక్కునుండ 
రకంపడటం జరుగుతుంది. అలాంటి 
వారు దేశవాళి ఆవునేతిని గోరువెచ్చగా నా 
[రుగుచుక్కల మోతాదుగా రెండుపూటలా 
ముక్కుల్లో వేసుకొని లోనికి పీలుస్తుంటే 

రక్తం కారడం ఆగిపోతుంది. 
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రెండుపూటలా ఆవునెయ్యి 20గ్రా, పటికబెల్లంపాడి 
20గా, కలిపి రెండుపూటలా సేనిస్తుంటే సారామత్తు అప్పటి 
కప్పుడే శీఘ్రంగా దిగిపోతుంది. 


అందరికి ఆయుర్యేదం' 'ఏల్లూరి' వారి 


సికింగ్రాబాద్‌ రైల్వేస్థిషన్‌వద్ద, రెజిమెంటల్‌ బిథార్‌, గోపారిపుర౦ 


పోలీస్టిషన్‌ దగ్గర, సీరి౦ద్రాటాధ్‌-25, సెల్‌: 9032361333 
మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, 
గ్రంధాలు, జెషధాలు, మూలికలు, సి.డిలు లభించును. 


అందరి కి ఆ యుర్వ దర్శ సంబ 5201 


రోపైత్యానిక్‌ - ఆవునెయ్యి 

అధికమ్గున రక్త 

పిత్తం తలకెక్కినప్పుడు 
దాన ప్రభావంనల్ల కళ్ళు 
తిరగడం, తలతిరగడం, 
అతిగా అననసర నాట 
లు మాట్లాడటం, అకార 
ణంగా ఆవేశపడటం, 
నిద్రరాకపోనడంవంటి సమస్యలు కలుగుతుంటయ్‌. అలాం 
టివారు దేశవాళి ఆవుసాలతో తయారుచేసిన ఆవునేతిని 
గోరువెచ్చగాచేసి తలలోకింకేనిధంగా మృదువుగా ఉదయ 
సాయంట్రవేళల్లో మర్దనచేస్తుంటె శిరోపైత్యం హరిస్తుంది. 


అరికాళ్ళు, అరచేతులమంటలకు-ఆవునెయ్యి 


పైత్యప్రకోపంతో చాలామందికి ముఖ్యంగా వృద్దు 
లకు పైత్యశరిరులకు అరచేతులు, అరికాళ్ళుమంటలు పుడు 
తుంటయ్‌. అలాంటివారు దేశవాళి ఆవునేతిని ఇంట్లోనే స్వ 
యంగా తయారుచేసుకొని తను సాదాలకు అరచేతులకు 
మర్హనాచేస్తుంటే ఆ నుంటలబాధ అదృశ్యమౌతుంది. 


పైత్యంవల్ల పుట్టిన జ్వర ప్రభావంతో వళ్ళంతా కాలి 
పోతూ సూదులతో గుచ్చినట్టు మంటలు పుడుతుంటుంది. 
అలాంటి స్థితిలో దేశవాళి ఆవునేతిని వరుసగా వందసార్లు 
మంచినీటితో కడిగి ఆ తరువాత ఆ నేతిని మంటలపైన 
రుద్దుతుంటే పైత్యజ్వరమంటలు తగ్గిపోతయ్‌. 


రపు తలనొప్పికి - ఆవునెయ్యి 
దేశవాళి ఆవుసాలనుండి తయారైన ఆవునెయ్యిని 
గోరువెచ్చగా వేడిచేసి రోజూ ఉదయసాయంత్రవేళల్లో రెండు 
ముక్కురంధ్రాల్లో నాలుగుచుక్కలు వేసుకొని లోనికి పీల్పా 
లి. ఇలా మూడునాలుగురోజులు చేసే నటప్పటికి పార్ప్వపునొప్పి 
తలలోనముంట, పైత్యపు తలనొప్పి తగ్గుతయ్‌. 
దీంతోపాటు రోజూ ఆవునెయ్యి 10గా, పటికబెల్లం 
పొడి 10గ్రా, కలిసి సూర్యోదయానికన్నా ముందే వరుసగా 
మూడురోజులపాటు ఆ ంటప్పటో దరలలరొప్ప హా హరిస్తుంది. 


ei MT 


1 " 


x \ Fal hh 1 
బల్లల దృష్టమాంద్య సమస్యకు - ప్రియమైన మార్గాలు 

(శీమతి వి. సీతారత్నం, ఒంగోలు : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 52 సం.లు, ఆచార్యా నూ ఇద్దరు మనువల్లకు పుట్టుక 
తోనే కంటిచూపు చాలా తక్కువగావుంది. ఎన్నిమందులు వాడినా ఉపయోగంలేదు. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ప్రియభారతపుతీ ! బిడ్డలు కడుపులో ఉన్నప్పుడు తల్లిసేవించే ఆహారలోపంవల్ల పుట్టుకతోనే దృష్టి 

మాంద్యసమనుస్య వస్తుంది. 1) రోజూ గోరువెచ్చని తెల్లనువ్వులనూనె చెవుల్లో ముక్కుల్లో రెండురెండు చుక్కలు నేస్తుండండి. 
అదేనూనేె రగా, మోతాదుగా నోట్లో పోసుకొని పుక్కిలించడం అలవాటుచేయండి. కరకముక్కలు 5, తానకాయముక్కలు 
5, ఉసిరికముక్కలు 5, అరగ్గాసు వేడినీటిలో రాత్రినేసి నానబెట్టి ఉదయం వడపోసి ఆ నీటితో మూసిన కళ్ళపైన మృదువుగా 
కడగటరి నేర్పండి. రోజూ తలకు రాత్రిపూట భృంగరాజతైలంగాని లేక నువ్వులనూనేె గాని నిదానంగా తలలోకింకేటట్లు 
మర్పనచేయించండి. తలస్నానానికి కుంకుడులెదా శీకాకాయపాడి మాత్రమే వాడండి. 5) రోజూ ఆహారంలో పొన్నగంటి 
కూర ఒకపూట దొరికితే తెల్లగలిజేరుకూర లెదా గుంటగలగరాకు పచ్చడి రెండోపూట ఆహారంలో తినిపించండి. 6) కూర 
ల తయారీలో తాలింపుకు నువ్వులనూనె మాత్రమే వాడుతుండండి. పొట్టుతీసిన బాదంపప్పుపొడి 250గా, దోరగా 
వేయించి దంచిన సోంపుగింజలపాొడి 250గా, పటికబెల్లంపొడి | 
250గా, కలిపి నిలవజేసి రెండుపూటలా ఒకచెంచాపొడి ఒకకస్సు 
వేడిసాలతో కలిసి తాగిస్తుండండి. 8) నిద్రించేముందు అరి 
కాళ్ళకు నంటాముదంతో గాని ఆవునెయ్యితోగాని, నువ్వుల | 
నూనెతోగాని పావుగంటసేపు మర్దన చేస్తుండండి. 9) ఎక్కున 
సముయం ట.నిల మురఠదు కూర్చోకుండా జా(గత్తపడండి. 
ప్రక్కచిత్రంలో చూపిననిధంగా పృధ్వముద్రను మూడుపూటలా 
పదిహేను నిమిషాల పాటు ఆచరింపజేయండి. ఈ పదిసూ[త్రాల 
ను విడవకుండా పాటిస్తుంటే మీ మనువళ్ళకు అద్దాలతో పనిలేని 
అద్భు తమైన నేత్రదృష్టి (ప్రాస్తిస్తుంది. 
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నిత్వం జలుబు, పడిశం, రొంప, దగ్గు సమస్యకు - ద్రాక్షగుటెకలు 
U ఎం. శివానందం, గుంటూర్‌ : ఆచార్యా ! నా నయస్సు 35 సం.లు, నాకు బుతువుతో సంబంధంలేకుండా 
ఎల్లపుడూ జలుబు arcepes వుంటుంది. దాంతోసాటు దగ్గుకూడా హాంసిస్తుంది. ఎప్పుడూ సరిగా ఊపిరాడదు. ఈ సను 
స్యతో క్షణంక్షణం నరకయాతన పడుతున్నాను. దయతో మంచినమార్గం చెప్పండి. 
పయభారతపు।[త్రా 11)నీ సమస్యకు చక్కని ఆహారౌషధమార్గం శ ఇంట్లోనేవుంది. విశ్వాసంతో ఆచ 
రించి నిజయం సాధించు. గింజలున్న ఎండుద్రాక్ష 30గ్రా, దోరగానేయించిన మిరియాలపొడి 30గా, అతిమధురంపొడి 
30గా, పటికబెల్లంపొడి 30గా, తీసుకొని అన్నింటిని కలిపి మెత్తగా ముద్దలాగా అయ్యేటట్టు దంచి ఆ ముద్దను 10గా, 
తూకంగా గోలీలుచేసి నిలనజేసుకో. రోజూ సమస్య తీవ్రతనుబట్టి రెండులేక మూడుసార్లు ఒకగోలీని బుగ్గన పెట్టుకొని 
నిదానంగా చప్పరించి తింటుంటే దగ్గు, రొంప తగ్గిపోతయ్‌. 2) ఆహారంలో పాలు, పెరుగు, మజ్జిగ, తెల్లబియ్యం, కొత్త 
బియ్యం, సారకాయ, బీరకాయ, దోసకాయ, ఆకుకూరలు, ఇంకా చల్లబడఉన అన్నంకూరలు, ఫ్రిజ్‌ల్లోని పదార్థాలు పూర్తిగా 
నిషీధించు 3) రోజూ సాయంత్రం గోరువెచ్చని ఆవనూనె చెవుల్లో, ముక్కుల్లో మూడుమూడుచుక్కలు చేసుకొని, గొంతుకు 
ముఖానికి మెడకు నీపుకు ఛాతీకి పాదాలకు మిగిలిన నూనెను మర్ప్హనచేసి ఒకగంటాగి స్నానంచేస్తుండు. ఈ మార్గాలతో 
ని సమస్య పూర్తిగా తగ్గుతుంది. 


నరాలబలహినత సమస్యకు - నానామారాలు కొ 
శ్రీ వి.రమాకాంత్‌, విజయనగరం : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 28 సం.లు, క్ర 
ఇంకా నివాహంకాలేదు. కానీ శరీరంలో నరాలన్ని చచ్చుబడనట్లుగా ఉంటయ్‌. ఏ 
పని చేయాలన్నా ఉత్సాహముండదు. ఏ ఉద్యోగం కూడా చేయలేకపోతున్నాను. 
దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ప్రీయభారతపుత్రా ! నిరుత్సాహపడకుండా ఆయుర్మాత పైన కః! 
అచంచలవిశ్వాసంతో పట్టుదలతో చెప్పినట్లుగా ప్రయత్నించు. కష్టేఫలి అనే సూక్తి 
సదా జ్ఞప్తిలో పట్టుకొని చెప్పినట్టుచేయి. అతిబలవేళ్ళు 250గా, అశ్వగంధ 
దుంపలు 250గ్రా, నేలతాడిదుంపలు 250గ్రా, అతిమధురంచేళ్ళు 250గ్రా, తీసుకొని 
అన్నింటినీ ముక్కలుచేసి శుభ్రమైన ముట్టిపాత్రలోచేసి అని మునిగేవరకు దేశవాళి ఆవుపాలుసోసి చిన్నమంటపైన సాలు 
ఇగిరేవరకు మరిగించి ఆ ముక్కలను ఎండలో ఆరబోసి ఆ రోజంతా ఎండించు. మరలా మరుసటిరోజు అదేవిధంగా 
సాలుసోసి మరిగించి నెండించు. ఈ నిధంగా మూడునార్లుగాని ఎడుసార్లుగాని చేసి చివరగా బాగా నెండించి దంచి జల్లించి 
దాంతో సమానంగా పటికబెల్లంపొడ కలిపి నిలవజేసుకో. ఈ చూర్ణాన్ని రెండుపూటలా 10గ్రా, మోతాదుగా అరగ్డాసు 
గోరువెచ్చని ఆవుసాలల్లోవేసి అందులో ఒకచెంచా ఆవునెయ్యి, రెండుచెంచాల తేనె కలిపి రోజూ సెనిరతడు, ఈ 
బుతువులో విస్తారంగా లభించే కసినిందచెట్టుఆకులు తెచ్చి రసంతీసి అందులో సమంగా చెన్న కలిసి ఆ మిశ్రమాన్ని 
శరీరమంతా మర్హనచేసి ఒకగంటాగి స్నానంచేస్తుండు. కసినింద లభించకపోతే తెల్లఆవాలనూనె గోరువెచ్చగాచేసి చెస్పి 
నట్లుగా మర్హనచేయి. 3) తాంబూలంలో జాపత్రి 2గ్రా, పెట్టి సేవిస్తుంటే నీ సమస్య పరిష్కారమౌతుంది. 


మూర్చ్పసమన్యకు - సరస్వతిచూర్ధం 

U బి. రఘురాం, అనంతపురం : ఆచార్యా !నా వయస్సు 34 సం.లు, చాలాకాలంనుండి మూర్చసమస్యతో బాధ 
పడుతున్నాను. ప్రస్తుతం అల్లోపతిమందులను వాడుతున్నాను. అవి ఆపితే వెంటనే మూర్చవస్తుంది. ఈ సమస్య పూర్తి 
గా పరిష్కారనుయ్యే నమంచిమార్గం చెప్పండి. 
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by ప్రియభారతపుత్రా ! శతకోటి సమస్యలను సృష్టించిన ఆ భగవంతుడే వాటి 
yh "ని నివారించడానికి అనంత కోటి ఉపాయాలను కూడా నునకందించాడు. నమ్మకంతో ఆచ 
"కైరెంచు. 1) సరస్వతిఆకుచూర్ణం 100గ్రా, తోలుతీసి ఎండించి దంచిన బాదంపప్పుపొడి 100గ్రా, 
( yi ఇదోరగా వేయించిన మిరియాలపొడి 50గ్రా, చిన్నవిలకులపొడి 50గా, తీసుకొని అన్నింటిని 
=) బూ కలిపి నిలవజేసుకో. ఈ చూర్ణాన్ని రెండుపూటలా మూడునుండ అయిదుగాముల మోతాదుగా 
VY 'చెంచా తేనెతో కలిసి తింటుండు. ఉత్తరేణి గింజలపాొడిని వ(స్తఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకో. 
> ఈ మెత్తనిపొడి చిటికెడు మోతాదుగా రెండు ముక్కురం(ధాలద్వారా నస్యంలాగా రెండుపూట 
లా లోపలికి పీలుస్తుండు. అతిచల్లని పదార్గాలు, అరగని పదార్థాలు నిషేధించు. రోజూ సాయంత్రం గోరువెచ్చని 
నువ్వులనూనె లేక ఆవనూనెతో శరీరమంతా ముర్దనచేస్తుండు. ఈ మార్గాలను విడవకుండా నందరోజులపాటు ఆచరించి 
అద్భుతమైన ఫలితంతో వచ్చికలువు. 


నిద్రపట్టని సమస్యకు - నిద్రాయోగాలు 

(శీ కె. పరంధామం, నిజామాబాద్‌ : ఆచార్యా! నా వయస్సు 60 సం.లు, రాత్రిపూట ఎన్నిమందులు వాడినా ఎంత 
ప్రయత్నంచేసినా నిద్రరావడంలేదు. ఎంతో అసహనంగా అసంత్సస్తిగా వుంటుంది. నునసుకు ప్రశాంతతలేదు. నిద్రమాత్రలు 

కూడా పనిచేయడంలేదు. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ప్రీయభారతపుత్రా ! 1) రోజూ సాయంత్రం నువ్వులనూనెతో శరీరమంతా మర్హనచేసి గంటాగి స్నానంచేయండి. 
ఇదేనూనె చెవుల్లో ముక్కుల్లో రోజూ రెండుచుక్కలు నిస్తుతడలడ్‌ రెండుకప్సుల నిళ్ళల్లో ఒకచెంచా ధనియాలు నలగొట్టి 
ms అరకప్పు కసాయానికి మరిగించి అందులో సాలుచక్కెర కలిపి కాచిన ధనియాల కాఫీ రెండుపూటలా తాగండి. 

వంటాముదం తలకు అరికాళ్ళకు సావుగంటేపు మర్దన చేయించండి. నీటితో హాయిగా — 


కంటెపొరల సమస్యకు - అడ్డసరం కాటుక 
శీమతి . నాగేంద్రమ్మ, రాజంపేట : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 65 సం.లు, Wy |: 
నాకు కంట్లోపొరలు వచ్చినయ్‌. ఆపరెషన్‌ తప్ప చేరే మార్గం లేదంటున్నారు. 
దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 
పియభారతపుతి ! కంటిసారలు కోసే నమూర్గాలు ఇంట్లోనూ, న 4 
ఇంటిచుట్టూ కోకొల్లలుగా ఉన్నయ్‌. a5 ఊళ్ళో లభించే అడ్డసరంఆకులు తెచ్చి జ 
కడిగి దంచి బట్టలోవేసి పిండనరసం కల్వంలో పోసి ఆ రసంలోని నిరు ఇగిరి 5. 
పోయి అది కాటుకలాగా మారేనరకు మెత్తగానూరి దాన్ని తీసి కాటుకభరణిలో నిలవజేసుకోవాలి. కోరా రరర 
పెసరబద్దంత మోతాదుగా కంట్లో పెట్టుకుంటుంటే కంటిపారలు కరిగిపోతయ్‌. 
అతిఆకలి సమస్యకు - ఉత్తరేణియోగం 
శ్రీ ఎన్‌. లక్ష్మణమూర్తి, మహబూబ్‌నగర్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 45 సం.లు, ఇటీవలే మధుమేహం వచ్చింది. 
సను ఎన్నిసార్లు తిన్నా ఎంతతిన్నా కూడా వెంటవెంటనే ఆకలౌతుంది. తిన్న ఆహారమంతా క్షణంలో భస్మమైపోతుంది. 
ఈ అతి అగ్నిని బలా తగ్గించుకోవాలో దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 
ప్రియభారతపుత్రా ! ఉత్తరేణిగింజలపాడి 5గా, బియ్యం 50గ్రా, కలిపి మంచినీటిలోపోసి ఉడికిస్తూ 
అందులో తగినన్ని పాలు, తగినంత చక్కెర కలిసి సాయసంలాగా వండి తింటుంటే అతిఆకలి, అతిజఠరాగ్ని తగ్గిపోతుంది. 
అతిగా తినడంనల్ల పుట్టిన అతికొవ్వు కూడా కరిగిపోతుంది. ఆ తరువాత ఈ మోతాదును క్రమంగా తగ్గించుకుంటూ 
వస నూమూలుగా భోజనంచేసే పరిస్ధితి నస్తుంది. ఈ సులభయోగంతో బాగుపడండ, 
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కడుపులో మంట, పుల్లనిత్రేన్సులు, తలపోటు సమస్యలకు - హరీతకిలేహ్యం 
శ్రీమతి డి. సత్యవతి, ఆదిలాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నా నయస్సు 25 సం.లు, నాకు ఏంతిన్నా అరగదు. గొంతులోనే 
ఉన్నట్టుగా ప అది mi పుల్లటి త్రేన్ఫులు రావడం, గొంతు ఆర్చుకుపోవడం, తలతిప్పడం జరుగుతుంది. 
' ig swf, “నదయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
™ ప్రియభారతపు తి ! కరక్కాయపాడి 1007, ఎండు ద్రాక్షపండ్లు 
100గా, పటికబెల్లంపొడి 100గ్రా, తీసుకొని మూడింటిని కలిపి ముద్దలాగా దంచి 
౫ నలవబేసుకో. రోజూ రెండుపూటలా 10గ్రా, ముద్దను బుగ్గనపెట్టుకొని తింటుంటే 
గైఆరోగ్యం కలుగుతుంది. చల్లబడ్డ అన్నం, కొత్తబియ్యపు అన్నం తినవద్దు. 
బియ్యాన్ని ఒకరాత్రి నానబెట్టి ఒకపగలు ఎండించి దోరగానేయించి రన్వచేసి పెట్టుకో 
తగినంత రన్వ నిట్లోవేసి నండుతూ అందులో అల్లం 1గా, ముక్క, చిటికెడు మిరి 
యాలపొడి, చిటికెడు జిలకరపొడి, తగినంత సైంధవలవణం, కొద్దికొద్దిగా కొత్తిమీర, పూదీనా, కరివేపాకులు చేసి వండుతూ 
అందులో నంటాముదం, నెయ్యి లేదా చెన్నలతో తిరగమాతపొట్టి ఈ ఆహారాన్ని ఆకుకూరలతో కలిపి సనిస్తుంటి ఆ 
ఆహారం సులభంగా జీర్ణమౌతుంది. క్రమంగా నివుచెప్పిన సమస్యలన్ని తగ్గిపోతయ్‌. 
కీళ్ళనొప్పులకు - నిమ్మకాయహల్వా 
(శీనతి పి. శేషారత్నం, విజయవాడ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 58 సం.లు, నాకు చాలాకాలంనుండ కీళ్ళనొప్పులు 
మొదలైనయ్‌. వీటికి మందులువాడుతుంటే తలతిరగడం, ఎప్పుడూ వాంతివచ్చినట్టుగా ఉండడం జరుగుతుంది. అన్నం 
సహించడంలేదు. నిసుగుపుట్టి ఆ మందులువాడటం మానివేసాను. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 
ప్రియభారతపుతీ ! ఏదైనా అనుభవిస్తేనేగాని ఏదిమంచో ఏదిచెడో ఏదిఅనసరమో ఏది అనవసరమో 
అర్థంకాదు. మీ ఇంట్లోనే మంచి మందు చెబుతాను. మీరే స్వయంగా చేసుకొని మిమ్మల్ని మీరే బాగుచేసుకోండి. 
నిమ్మపండురసం 200గ్రా, కళాయిసాతలోపోసి అందులో పటికబెల్లంపొడి 300గగ్రా, మంచినిళ్ళు 300గా, కలిసి 
చిన్నమంట పైన లేతసాకం వచ్చేవరకు మరిగించండి. లేతసాకంరాగానే మంటబాగా తగ్గించి అందులో మిరియాలపొడి 
రగా, లనంగపట్టపొడి 10గ్రా, చేసి బాగా కలిపిదించండి. ఈ హల్వాను (క్రనుం తప్పకుండా రెండుపూటలా 10గ్రా, మోతా 
దుగా ఆహారానికి అరగంటముందు తింటుంటే అరుచి, వాంతులు, పైత్యం, కీళ్ళనొప్పులు తగ్గిపోయి అన్నహితవు కలిగి 
శరీరానికి ఆరోగ్యం చేకూరుతుంది. 


ముఖంనల్లగావున్న సమసన్న్వకు - క్రీరహరిద్రాలేపనం 
U టి. బత, ఖమ్మం : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 23 నఈల్కు నమూ అమ్మనాన్న బాగా తెల్లగావుంటారు. కానీ నేను 
మాత్రం నల్లగాపుట్టాను. దీనివల్ల నాకు ఆత్మన్యూనతాభానం ఏర్పడింది. నలుగురిలోకి ఆనందంగా వెళ్ళలేకసోతున్నాను. 
అందరికన్నా తక్కువేమోననే భానన కలుగుతుంది. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 
ప్రియభారతపుతీ ! ఆత్మన్యూనతాభానంతో ఏమీ సాధించలేవు. నల్లగా వుండకూడనిది మనసుకాని 
శరీరం కాదు. అయినా నీకుకొంత అందం ఆనందం కలగడంకోసం ఒకమంచి ఆహారయోగం చెబుతానుచేయి. ఒకకప్ప్సు 
దేశవాళి ఆవుసాలుగాని గేదెపాలుగాని తీసుకొని వేడిచేసి అందులో ఒకచుక్క నిమ్మరసం పిండి ఆ సాలను విరగ్గొట్టి 
వడపోసి ఆ విరుగుడులో కస్తూూరిపసుపు పావుచెంచా, బార్తిగింజలపొడి పావుచెంచా, గంధకచ్చూరాలపొడి సావుచెంచా 
కలిపి మెత్తగా నూరి ముఖానికి లేపనంచేసుకో. అది ఆరటం మొదలవగానే గోరువెచ్చని నీటితో కడుగుతుండు. అవసరమైతే 
మోతాదు సెంచుకొని శరీరనుంతా కూడా దీన్ని లేపనంచేసుకోవచ్చు. దీనివల్ల క్రమంగా నలుపురంగు విరిగి మంచిరంగు 
నస్తుంది. శుభం. 


bia. 
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కీరుకున్ఫ కొత్త ఆరోగ్యాన్ని పొందడానికి 


రోజూ ఏ పదధార్గాలను అందరూ వాడుకోవాలి? 


ee 
పియబమున్నజడలారా! నివసిసునగఐబషకాలుప భయుంరరమను[బ్హాధులరు 


ట్రీ 
యై ముకు 
భ్రారినిర్నధరశకిని అందిస్తూ తీర్గిరిద్భులపు 


రా(తి నిద్రించే 
ముందు రాగిచెంబులో ఒక పెద్దగ్గాసు 
నిళ్ళుపోసి అందులో మూడుచిటి 
కెలు తులసిపొడి లేదా మూడు తు 
లసిదళాలు, మూడు ఎండుడఉసిరిక 
ముక్కలువేసి రాగిమూతపొట్టి మం 
చం పక్కన చెక్కపీటమీదపెట్టి వుంచుకోవాలి. తెల్లవారు 
జామున కనుండి 5 గంటలమధ్య ఆ నిటిని తాగాలి. 
ఉపయోగాలు : రాగిలోహం, నీరు, తులసి, ఉసిరికల 
సమ్మేళనంతో పుట్ట విద్యుదయస్కాంతశక్తి శరీరంలోని రక్తం 
లోచేరి రక్తశుద్దిని రక్తవృద్దిని కలిగిస్తుంది. 


కాలకృత్యాలు తీర్చుకున్నాక స్వచ్చమైన తెల్ల 
అకకడ] నువ్వులనూనె 100 మి.లీ. గోరువెచ్చగా వేడిచేసి 
క i చెవుల్లో ముక్కుల్లో రెండురెండు చుక్కలు ఇసి 
= కోవాలి, ఒక టేబుల్‌స్ఫూన్‌ మోతాదుగా నోట్లో 
పోసుకొని 5 నుండి 10 ని.లు పుక్కిలించి ఊసి 
వేయాలి. మిగిలిన తైలాన్ని శరీరమంతా చర్మం 
లోకి ఇంకేటట్లు మర్హనచేసి ఒకగంటాగి స్నానంచేయాలి. 
ఉపయోగాలు : నువ్వులనూనె నమర్హనవల్ల లావుగావున్న 
వారు సన్నగా, సన్నగావున్నవారు తగినంత లావుగా మారడమే 
కాక చర్మం నున్నగా నిగనిగలాడుతూ కాంతినంతమౌతుంది. 
కరకబెరడు ముక్కలు 
5, తానికాయబెరడుముక్కలు 5, ఉసిరికాయ బెరడుముక్కలు 
5, పావులీటర్‌ వేడినీటిలో రాత్రివేసి మూత్సొట్టి ఉదయం 


వడపోసి ఆ జలంతో మూసిన కళ్ళపైన మృదువుగా కడగాలి. 
ఉపయోగాలు : రోజు 
విడవకుండా కళ్ళు కడుగుతుంటే 
క్రమంగా కంటిమసకలు తగ్గిపో ఫ్ర 
యి కళ్ళద్దాల అవసరంలేకుండా [జ 
నే చూడగల దృష్టిశక్తి, నయన 
సౌందర్యం ప్రాస్తిస్తయ్‌. 
= —— —- చూర్ణాన్ని 
| కుటుంబ సభ్యులంతా చేతి చూపుడునే 
లుతోగాని, |బష్‌తోగాని దంతధావనచేసి 
 కణాబిడూర్డం ఓ] పావుగంటాగి నోరు శుభంచేసుకోవాలి. 
క ఉపయోగాలు : దీనివల్ల దంతవ్యాధులు 
=== హరించి దంతదృఢత్వం కలుగుతుంది. 


ఈ గోఅమృతాన్ని రోజూ పరగడపున 2 నుం 
డి4టీ చెంచాల మోతాదుగా, ఒకటీచెంచా 


తేనెను కూడా అరకప్పు నుంచినిటిలో కలిసి |= క్‌ ఆర్స్‌ కై) 


! పకరోకా తరయంపెరగరవువప౦0 24. | 


సేవించాలి. 
ఉపయోగాలు : దీనివల్ల కాలేయరక్షణ || _ "జి 
జరిగి క్యాన్సర్‌, మధుమేహం, రక్తపోటు, గుం |=. . = 
డెపోటు, సొరియాసిస్‌, లినర్‌సిరోసిస్‌వంటి కా 
వ్యాధులు సోకకుండా రక్షణ కలుగుతుంది. 


నూనె రుద్దిన తరునా 
త గంటాగి ఈచూర్గాన్ని నీటితో మెత్తగాపిసికి శరీరమంతా 
రుద్ది ఆరినతరువాత గోరువెచ్చనినిటితో స్నానంచేయాలి. 


నిమ్మాలసంఅపళ్ళురాపుల దంల. 
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పూ దుర్వాసన హరిన 
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ఉపయోగాలు : చర్మంపై ముడతలు, మచ్చలులెేకుం 

డా చర్మసౌందర్యం సిద్దిస్తుంది. 
0 గాసునీటిలో 10 
"గ్రా, టీపొడికలిపి మరిగించి తగినమోతా 
సివానీయ ప్ర] దుగా పాలు, చక్కెర (మధుమేహబాధి 
ఆయు. | తులు తాటికలకండపొడి) కలిపి రెండు 


Ee a | 


FE le ee == || పూటలా ఒకకప్పు మోతాదుగా తాగాలి. 


ఉపయోగాలు : కఫరోగాలు హరించి 
మనశాంతి, నమునోనికాసం, మహానందం కలుగుతయ్‌. 


వండేటప్పుడు ప్ర పస్తుతం తాలింపులోకి వాడుతు y 
న్న ఇతర నూనెలను నిడిచిపెట్టి, పావుచెంచా 
వంటాముదంతో తిరగమాత వేయాలి. 


ఉపయోగాలు : (ప్రేవుల్లోని మలపదార్గాలు |= =| 


నిసర్దింపబడి దివ్యదెహసౌభాగ్యం కలుగుతుంది. 


\b చూర్ణాన్ని ప్రతిరోజూ అన్నం, కూరలు, పప్సు 
బ్‌ చారు, రసం నవండెటపస్సుడు వాటిలో రెండు 
మంచం 3 మూడు చిటికెల మోతాదుగా చేయాలి. 
ఉపయోగాలు : తినేపదార్ధాల్లోని పురుగు 
మందులవనిషం హరించి ప్రాణశక్తి అషసతుంర: 

రాతి నిద్రెంచే 
ముందు కఫసమస్యకు తేనెతో, ఉష్ణసమస్యకు 
మజ్జిగతో, వాతసమస్యకు గోరువెచ్చని నిటి 
తో5 గ్రా, నుండి 10గ్రా, నరకు ఈ చూర్ణాన్ని 
సేవించాలి. ee. 


ఉపయోగాలు : వాతపిత్తకఫదోషాలు సమానమై సర్వ 
వ్యాధులనెదిరించగల జీవశక్తిపుడుతుంది. 


వారానికి రెండుసార్లు నిద్రెంచేముందు తగినంత 

ఇక జ) తైలాన్ని గోరువెచ్చగాచేసి సున్నితంగా చేతివేళ్ళ 
| కొనలతో వెంట్రుకల కుదుళ్ళలో కింకేనిధంగా 
జా] మర్దనచేసి ఉదయం కిందతెలియజేసే కేశసౌం 
- దర్యస్నానచూర్లంతో తలస్నానంచేయాలి. 


అందరికి తయుర్వేదర్మూపైంబర్తో 2013 D3) 


ఈచూర్చాన్ని పురు 
షులకు 4 టీచెంచాలు, స్తీలకు 8 టీచెంచాల మోతాదుగా 
సావులీటర్‌ వేడినీటిలోనేసి అందులో ఒకనిమ్మపండురసం 
కలిపి 3గం, నిలువుంచి కలబెట్టి తలకురుద్ది స్నానంచేయాలి. 
2 చూర్ణాన్ని 
ఒకటీచెంచా మోతాదుగా పెద్దలు సగం టీ $ 
చెంచా మోతాదుగా పిల్లలు రెండుపూటలా |! 
ఆహారానికి గంటముందు తింటుండాలి. [జప - : 
ఉపయోగాలు : చుం[డ్రుసోయి వెంట్రుకల క 
కుదుళ్ళు గట్టపడ కేశసాందర్యం సెద్దిస్తుంది. 
ఆః చూర్గాన్ని తగినంత 
మోతాదుగా సాలతో లేదా మీగడతో లేదా మంచినీటితో 
మెత్తగానూరి ముఖానికి పట్టించి ఆరటం మొదలుకాగానే 
కడిగివేయాలి. 


ఈ తైలాన్ని 
క్ల రండముందు ముఖానికి, గొంతుకు, వా 


ఉపయోగాలు : ముఖంపైన నుంగు, 


rr — 
ama | a ar een, | 


మచ్చలు, ఒంటి నలుపు హరించి దేహకాంతి 


సిద్దిస్తుంది. 
పైన తెలిపిన వివరాలను చదివి ఆ పదార్గాల బొషథ 
గుణాలను తెలుసుకొని వాటిని నిత్యజీవితంలో వాడుకో 
దలచినవారు (క్రింది నంబర్లను సంప్రదించి 
పేరుతో డి.డి. తీసి, మీ పూర్తి చిరు 
నానా, పిన్‌కోడ్‌, ఫోన్‌నంబర్‌తోసహో వసి 


OG, be a 50 ® 
ఏద్ణవారాక్యను అయుర్వన ఫూకు 
స్టాట్‌ నెం. 143, శీ స్వామిఅయ్యప్ప్స సాసైటి, 
నూదాపూర్‌, హైదరాబాద్‌ - 500081 


అనే చిరునామాకు పంపి తెప్పించుకోగలరు. 
నినరాలకు : 8801005226, 9550819215 
నంబర్హను సంద్రంంచపటు 


—obల హరిక్‌ నేరేడాకుల మ ముదా a 
దరద దర పర కాతంతి- - 


m7 


2, ఆంటికి ఆత్యూదలునూజలు Ane 


భారతదేశంలో ఏముంది/అంటున్నారు? కొంతమంది 
గతమంతా అశాస్త్రీయమే/ అంటున్నారు చాలామంది 
పరిశోధించకుండానే! విమర్పిస్తున్నారుఎంతోమంది.. 
నిజం|తెలుసుకోవాలనుకుంటే'ఈ'గ్రంధం చదవండి. 
ప్రియభారతీయులారా! ఈ పవిత్రభారతధరి త్రి 
ఒడిలో జన్మించిన నమునం ఆ తల్లి అందించే సకలసౌకర్యా ) 
లను అనుభనిస్తూ సెరిగి పెద్దవాళ్ళమై ఎన్నో సేరుప్రఖ్యా | Gal 
తులు పొందికూడా ఆ తల్లి బౌన్నత్యాన్ని ఇసుమంతైనా 8 .™ 
స 


తెలుసుకోకుండానే జీవితాలను చాలిస్తున్నాం. నునలో 
చాలామంది ఇంగ్లీష్‌న్యామోహంతో విదేశీయతను మెచ్చు 
కొంటూ స్వదేశీ సంస్కృతిని సశాస్తీయ సంప్రదాయాలను శాస్తనిజ్ఞానాన్ని అనహేళనచేస్తున్నారు. అలాంటివారి కళ్ళు తెరిపించడం 
కోసం భారతీయ విజ్ఞానపతాకాన్ని భూగోళం పైన ఎగురవేయడంకోసం అనే దేశభక్తుడు ఇరవైఅయిదేండ్లు శ్రమించి 
ఎందరెందరో విదేశీశాస్త్రవేత్తలు రచించిన గ్రంధాలను పరిశోధించి, వారంతా మన భారతభూమి గురించి వెలిబుచ్చిన సత్యవాక్కుల 
ను క్రోడీకరించి అనే పేరుతో ఒక అద్భు త (గ్రంధాన్ని అందించారు. ఆ గంధంలోని నిజవాక్కులను ఉదని 
తరువాతైనా నమునదేశంపట్ల గారనం సెంచుకుంటారన ఆశిస్తున్నాం. 


'లెక్కించడం ఎలాగో మాకు నేర్పిన భారతీయులకు మేము నంతో 
బుణపడివున్నాం. ఆ గణితపరిజ్ఞానమే లేకపోతే ప్రపంచంలో చెప్పుకో 
అగ్నిం ఒక్క వైజ్ఞానిక ఆనిష్కరణ కూడా సాధ్యమయ్యేదికాదు” 


ఆధునికయుగంలో భౌతికశాస్తపు అద్భు తస్ఫష్టిగా పరిగణింపబడే 
ఆనిష్కరించి నోబెల్‌ బహుమతి పొందిన విశ్వవిఖ్యాత జర్మన్‌శా[స్తవేత్త 
భారతీయ విజ్ఞానబొన్నత్యాన్ని గురించి పైన తెలిపిన విధంగా తన రచనల్లో ప్రకటించారు. 

ప్రాచీనభారతదేశంలో నాటి భారతశాసస్తనేత్తలు గణితశాస్రాన్ని యానత్‌ ప్రపంచంలోనే తొలిసారిగా కనుగొని ఉండకపోతే, 
వారిద్వారా ఆ గణితవిజ్ఞానం ఇతరదేశాలలోని మానంటి శాస్త్రవేత్తలకు అందకసోయివుంటే ఈనాటివరకు కూడా ప్రపంచంలో 
ఎదేశంనుండైనా ఏ ఒక్క అద్భుత విజ్ఞానఆవిష్కరణ జరిగివుండెదికాదని ఎలుగెత్తిచాటించారు. 

క్రీ.శ. 1879లో జన్మించి 1955 వరకు జీవించి తన జీవితకాలంలో సాపేక్షసిద్దాంతాన్ని కనుగొని యావత్‌ ప్రపంచంచేత 
కొనియాడబడి నోబెల్‌ బహుమతి అందుకున్న మహామనిషి అయిన తన స్వచ్చమైన హృదయంతో 

అనే చారిత్రక సత్యాన్ని ప్రపంచానికి చెల్లడిచేశారు. 

ప్రాచీన భారతదేశమంతా అజ్ఞానమని అశాస్తీయమనుని తమ కన్నభూమినే కించపరుస్తూ, అన్ని శాస్త్రాలను విదేశీయులే 
కనుగొన్నారని పరదేశాలను కీర్తిస్తున్న నేటి ఆధునిక భారతమేధావులకు ఆల్‌బర్ట్‌ ఐన్‌స్టిన్‌ మాటలతోనైనా కనునిప్పు కలగాలని, 
ఈ నిప్పులాంటినిజం విద్యార్థుల ఉసాధ్యాయుల మేధావుల దేశసాలకుల గుండెల్లో మారు(మోగాలని మనసారా కోరుతున్నాం. 


అపహాూతుంది 
~ ee. = - _ 


రోజూ రాత్రి నిద్రించేముందు రాగిచెంబులో లేక మట్టి 
ముంతలో ఒకగ్గాసు నీరుపోసి అందులో తులసిదళాలు 10 
వేసి మూతపెట్టి నిలువుంచాలి. ఉదయం దంతధావనంకాగానే 
ఆ నిటిని తాగాలి. ఒకగంటనరకు మరేమీ తాగకుండా తినకుం 


డా జా(గత్తతీసుకోవాలి. 

దీంతోసాటు తులసిమాలను రాగితీగతో తయారు 
చేయించుకొని మెడచుట్టూ 3 వరుసలుగా దండలాగా వేసుకో 
వాలి. ఇలాచేస్తుంటే క్రమంగా రక్తపోటు పూర్తిగా తగ్గిపోతుంది. 


తులసితో - వీర్వస్తంభన పొందండి 

కృష్ణతులసిని విధియుక్తంగా పూజించి అడుగున తసి 
ఒకవైపు చేరును కత్తిరించి తీసుకొని తప్వినచోట మరలా 
మట్టితోబూడ్చి నీళ్ళుపోసిరావాలి. తెచ్చుకున్న తులసివేరును 
శుభంగా కడిగి ఒక(గాము తూకంగా చిన్నచిన్న ముక్కలుచేసి 
నీడలో బాగా గాలితగిలెచోట ఆరబెట్టాలి. 

ఇదేవిధంగా కంద దుంపనుతెచ్చి ఒకగ్రాము తూకంగా 
ముక్కలుచేసి నీడలో ఆరబెట్టాలి. ఈ రెండురకాల ముక్కలు 
ఆరిన తరువాత విడివిడిగా సీసాలో నిలువజేసుకోవాలి. 

రోజూ రాతి పెందలకడ భోజనంచేసి సంభోగానికి 
గంటమనముందుగా తమలపాకుల్లో తులసివేరుముక్కలు రితడు, 


౫ రిడన్మారం హరించపోతర.. 


అందరికి ఆయుర్వ్య దర్గా సైంబర్‌2013 D5 


కందముక్కలు రెండు పెట్టే తాంబూలంలాగాచుట్టి బుగ్గన 
పెట్టుకొని నిదానంగా కొరికి తినాలి. ఇలాచేస్తుంటే నీర్యశక్తి 
పెరిగి సంభోగ సమయంలో శీ ఘ్రస్కలనంకాకుండా అధిక 
సమయం నర్యస్తంభన కలుగుతుంది. 


తులసితో - సుఖప్రసవం పొందండి 
తులసిచెట్టునేరు, గానుగగింజలపప్పు, వెలగపండు 
లోని గుజ్జు మూడింటిని సమభాగాలుగా తీసుకొని పాలతో 
మెత్తగా గుజ్జాలాగానూరి ఆ గుజ్జును బొడ్డుమీద, చేతుల 
పద, కాళ్ళమిద దట్టంగా పట్టిస్తి అది ఆరేలోపుగా సుఖ 
ప్రసనం జరుగుతుంది. 
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తులసిఆకులు 5, సన్నజాజిఆకులు 5, శుభ్రంగా 
కడిగి నోట్లో వేసుకొని నిదానంగా వాటిని నములుతూ ఆ 
రసాన్ని దంతాలకు చిగుళ్ళకు తగిలేటట్టుగా చేస్తుంటే 
దంతవాపు, చిగుళ్ళవాపు అప్పటికప్పుడే తగ్గిపోతుంది. 


తులసితో - రక్తస్రావాన్ని తగ్గించండి 
కృష్ణతులసిచేళ్ళరసం 20గా, రసాంజనం 3[గా, తేనె 
10గా, కలిపి ఉదయం సాయంత్రం సేవిస్తుంటే, ఆగకుండా 
ప్రవాహంలాగాపోయే స్త్రీల రక్షసావం ఆగిపోతుంది. 


తులసితో - నారాయణాంజనం 
తులసిరసం 20గ్రా, మారేడాకురసం 20గ్రా, (స్త్రీల 
చనుబాలు 40గా, కలిపి కంచుపాత్రలోపోసి ముందుగా 
ఇనుపగూటంతో ఒకగంట, తరువాత శు[భంగా కడిగిన 
రాగిగూటంతో ఒకగంట సమయం మర్దించి ఆ కాటుకను 
భద్రపరచుకోవాలి. నిద్రించేముందు పెసరబద్దంత కాటు 
కను కంట్లో పెడుతుంటే నేత్రవ్యాధులు హరించిపోతయ్‌. 


మర్రిచెట్టును పూజించి పై బెరడు తెచ్చుకొని చిన్న 
ముక్కలుచేసి ఆరబెట్టి దంచి వస్త్రఘాళితంపట్టిన చూర్లం 
100గా, దోరగానేయించి దంచిన జిలకరపాొడి 100గ్రా, పటిక 
బెల్లంపొడి 200గా, కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. 


రోజూ ఉదయం పరగడపున ఒకసారి నిద్రైెంచేముందు 
ఒకసారి అరటీచెంచా పొడి అరచేతిలో వేసుకొని చప్పరించి 
తిని మంచినీరు లేదా ఒకకప్సు సాలు సెనిస్తుంటే అపారమైన 
బుద్దిబలం, మనోవికాసం కలుగుతయ్‌. 


అంతేగాక ఇదేచూర్గాన్ని స్రీలు వాడుతుంటే ఎంతో 
కాలంనుండి నారిని వేధించే తెల్లబట్టరోగం, దానినల్ల కలిగిన 
నొప్పులు, వారి మర్మావయనపువాపు కూడా తగ్గిపోతయ్‌. 


నోటివ్యాధులు పోగొట్టే - మర్రిచెట్టు 
మర్రిచెట్టుబెరడు 30గ్రా, తీసుకొని శుభంచేసి పావు 
లీటర్‌ నిటిలోనేసి ఒకరాత్రి నానబెట్టి ఉదయం సగానికి చిన్న 
మంటపైన మరిగించి వడపోసి గోరువెచ్చగా ఆ కషాయంతో 
పుక్కిలించి ఊసివేస్తుండాలి. 
దీనివల్ల దంతపోటు, దంతచలనం, చిగుళ్ళవాపు, 
నోరుపగలడం, నోటిపూత మొదలైన నోటివ్యాధులన్ని తగ్గి 
సపోవడమేకాక నూరెండ్ల దంతదారుఢ్యం కలుగుతుంది. 


[మరణం మరివెట) 
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ఆయుర్వేద అమరనక్షాలు - 1 


నెత్తురుబంకను ఆపే - —_ 
మర్రిచెట్టుబెరడు ముక్కలుచేసి నీడలో గాలితగి 
లేచోట ఆరబెట్టి దంచి వస్త్రఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 
ఈ చూర్గాన్ని 3గ్రా, మోతాదుగా ఒకకప్ప్సు బియ్యం కడిగిన 
నీటితో కలిపి మూడుపూటలా సేనిస్తుంటే నెత్తురుబంక విరే 
చనాలు కట్టుకుంటయ్‌. 


మధుమేహాన్ని నివారించే - మర్తిచెట్లు 

పైన తెలిపిన విధంగా మర్రిచెట్టుబెరడు చూర్ణాన్ని 
తయారుచేసుకొని దానితో సమంగా జల్లించిన జిలకరపొడి 
కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ చూర్గాన్ని రెండుపూటలా వ్యాధి తీవ్రతనుబట్టి 
5 నుండి 10గ్రా, మోతాదుగా అరగ్గాసు గోరువెచ్చని నీటితో 
కలిపి రెండుపూటలా ఆహారానికి గంటముందు సేనిస్తుంటే 
శీఘ్రంగా మూత్రంలో చక్కెరపోవటం, అతిమూత్రం, పిక్కల 
నొప్పులు, మోకాళ్ళనొప్పులు, నిరసం, శీఘ్రస్కలనం, నరాల 
బలహీనత, నపుంసకత్వం క్రమంగా హరించిపోయి నుధు 
మేహం మాయమౌతూ శరీరదారుఢ్యం కలుగుతుంది. 


మర్రిచెట్టుబెరడు 30 గ్రా, తీసుకొని కడిగి ముక్కలు 
కొట్టి పావులీటర్‌ మంచినిటిలోనేసి ఒకరాత్రి నానబెట్టి ఉద 
యం వడసోసి ఆ నీటిని రెండుభాగాలుగా రెండుపూటలా 
కొంచెం కండచక్కెర కలిపి లోనికి సేవించాలి. 


దీనివల్ల రక్తనిరేచనాలు, రక్తమొలలు, బహిష్టులో 
స్త్రీలకు జరిగే అతిబుతురక్షసానం, నోటినుండి ముక్కు 
నుండి రక్తంపడటంనంటి రక్తభ్రావాలు ఆ ఆగిపోతయ్‌. 


ఆయుర్వేద అమరవృక్షాలు - 2 


ఉబ్బసాన్ని ఉరితీసే - రావిచెట్టు 

రావిచెట్టుపండ్లు దొరికినన్నితెచ్చి కడిగి ముక్కలుచేసి 
ఎండబెట్టి దంచి జల్లించి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ చూర్గాన్ని 
అరటీచెంచా మోతాదుగా అరచేతిగుంటలో వేసుకొని కొద్ది 
కొద్దిగా నాలుకతో అద్దుకొని రెండుపూటలా తింటుంటే 
పురాతన ఉబ్బసరోగం హరించిపోతుంది. 


మరీలేత లేక నమురీముదురుకాని మధ్యదశలోవున్న 
రావిఆకులు 5 తీసుకొని శుభపరచిన మట్టిపాత్రలోవేసి 
అందులో అరలీటర్‌ మంచినీరుసోసి మూతపెట్టి ఉదయం 
వరకు నానబెట్టాలి. ఉదయం వడపోసి ఆ నిటిని కళాయిపాత్ర 
లోపోసి అందులో పటికబెల్లంపొడి 200గా, ఐన చిన్నమంట 
సైన లెతసాకంవచ్చేవరకు మరిగించి దించి చల్లార్సి గాజు 
సీసాలో నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ పాకాన్ని పూటకు 5 నుండ 10గ్రా, మోతాదుగా 
రెండులేదా మూడుపూటలా ఆహారానికి గంటముందు సని 
స్తుంటే గుండెదడ, గుండెనొప్పి, గుండెనీరసం హరించి 
హృదయబలం కలుగుతుంది. 


వాంతులను, ఎక్కిళ్ళను ఆపే - రావిచెట్టు 


రావిచెట్టుబెరడు తెచ్చి ముక్కలుజేసి ఎండబెట్టి 
కాల్లి జల్లించి ఆ బూడిదను నిలనజేసుకోవాలి. ఈ బూడిద 
ను 2గ్రా, మోతాదుగా ఒకకప్సు మంచినిటితో కలిపి నడకట్టి 
మూడుపూటలా సమస్య తీవ్రతనుబట్టి సేవిస్తుంటే వాంతు 
లు, ఎక్కిళ్ళు వెంటనే ఆగిపోతయ్‌. 

(లెదా) రావిచెట్టు క్రింద రాలిపడిన ఎండురానిఆకులు 
7 తెచ్చి బాండీలోనేసి క్రింద మంటపెట్టి బూడిదగా మార్చి 
జల్లించి 2గ్రా, బూడిదను కప్పు నిటిలోవేసి పదినిమిషా 


జరెగి గొడాళ్ళకు కూడా సంతానం కలుగుతుంది. 


| 
లుంచి వడకట్టి తాగుతుంటే ఏ బౌషధాలతోనూ తగ్గని 
వాంతులు వెంటనే కట్టుకుంటయ్‌. 


క 
(౪ ) 


దొరికినన్ని 
తెచ్చి ఆరబెట్టి దంచి జల్లించిన పాడ 100గ్రా, పాతబెల్లం 
100గా, కలిపి బాగా మెత్తగాదంచి నిలవజేసుకోవాలి. రెండు 
పూటలా ఆహారానికి అరగంటముందు కుంకుడుగింజంత 
ప్రమాణంగా ఈ పదార్ధాన్ని సేవిస్తుంటే వాతనొప్సులు మోకా 
ళృ్ళనొప్పులు, నడుంనొప్పులు తగ్గిపోతయ్‌. 

అంతేగాక ఇదే పదార్గాన్ని కుంకుడుగింజంత రెండు 
పూటలా తిని అనుసానంగా ఒకకప్పు సోపుగింజల కషాయం 
తాగుతుంటే పొట్టలో ఎడమవైపు ఎత్తుగా పెరిగిన ప్రీహోదర 
వ్యాధి (ఎన్‌లార్జ్‌మెంట్‌ ఆఫ్‌ స్పీన్‌) వ్యాధి నివారించబడుతుంది. 


సంతాన పృక్షం - రావిచెట్లు 
రానిపంద్లు నీడలో నెండించి దంచి జల్లించి సమంగా 
పటికబెల్లంపొడి కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ చూర్గాన్ని స్రీలు 
బహిస్టుస్నానమైన రోజునుండి నరుసగా 14 రోజులవరకు 
ఉదయం పరగడపున అరటీచెంచా సొడి మోతాదుగా తిని 
వెంటనే ఒకకప్సు దేశవాళి ఆవుపాలు తాగుతుంటే గర్భ శుద్ధి 


అతా a 
ee i త 
——————— 
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విదేశీ ఉత్పతులను నిషేథిసేనే 


భారతీయులు » esUisorn బతకగలుగుతారు 


నేటి ఆధునిక బార కర లో క ప్రతరా పంక ప్రతి 
జిల్లాలో, ప్రతిగామంలో, ప్రతిఇంట్లో విదేశీవిషరసాయనాలతో 
తయారైన రకరకాల ఉత్పత్తులు నిళయతాండనం చేస్తున్న 
య్‌. ఇక దేశమంతటా నీధినీధిలో ప్రతి అంగడిలో నూటికి 
తొంభైశాతం ఈ విదేశీనిషాలే నీరనిహారంచేస్తూ తమ వ్యాపా 
రసా(మ్రాజ్యాన్ని విస్తరింపజేసుకుంటున్నయ్‌. 

రేడియోలద్వారా, వార్తాపత్రికలద్య్వారా, టి.నిలద్యారా, 
వీధుల్లో పెద్దపెద్ద హోర్షింగులద్య్వారా, ఈ వనిషడఉత్సత్తుల 
వ్యాపార ప్రకటనలు రంగురంగుల హంగులతో ఆకర్షణీయం 
గా హోరెత్తిపోతున్నయ్‌. 

దేశంలో ప్రఖ్యాతిగాంచిన క్రికెట్‌స్థార్లు, టెన్నిస్‌స్టార్డు, 
అన్నిభాషలకు చెందిన హిరోహీరోయిన్లు, విదెశి వ్యాపార 
సంస్థలు విదిలించే ఎంగిలి మెతుకుల్ల్తాంటి డబ్బుకోసం ఈ 
నిషపు ఉత్సత్తులన్ని చాలాగొప్పవని, మేము వాడుకుంటు 
న్నాం - మీరూ వాడుకోండని ప్రజలను సమ్మోహపరిచే పథత 
గా ఆ వ్యాసారప్రకటనల్లో తనమ హావభాననటనాచాతుర్యం 
తో తెగ నటించేస్తున్నారు. 


తమను అభిమానించే కోట్లాది ప్రజలంతా ఈ నిషపు 
నస్తువులను వాడితే ఎంత నష్టపోతారో అనిగాని, దానివల్ల 
దేశభనిష్యత్తు ఎంత పతనమౌతుందో అనిగాని నీరెనరూ 
ఆలోచించడంలేదు. ఆ కారణంగానే ఆ నిషపు ఉత్సత్తులన్ని 
ఈనాడు ప్రతీ భారతీయుడి నిత్యజీనితంలో ప్రధాన వినియో 
గాలై ఇంటింటా హాలాహలం విరజిమ్ముతున్నయ్‌. 


నమన భూమిని, మనం తాగేనీటిని, మనం పీల్చే గాలిని, 
నున ఆహారపదార్గాలను, మున పర్యావరణాన్ని పూర్తిగా నిష 
పూరితం చేసిన ఈ నిదేశీ విషఉత్సత్తులవల్ల నున ఆరోగ్య 
మెంత నాశనమైందో తెలుసుకుందాం. 


ఇంటింటా వందలరకాల - విదేశీవిష ఉత్పత్తులే 
ఈనాడు 1) ే ఐస్టులు 2) సాంసోలు 3) _ 
4) ఫ్రిజ్‌లు 5) వాషింగ్‌మిషన్లు 6) డైనింగ్‌టేబుల్లు 7) ఫే 
క్రీమ్‌లు 8) ఫేస్‌పొడర్లు 9) శీతలపానీయాలు 10) he 
లు 11) కుక్కర్లు 12) గోళ్ళరంగులు 13) పెదవులరంగులు 
14) హెయిర్‌డైలు 15) హెయిర్‌ క్రీములు 16) హెయిర్‌ 
లోషన్లు 17) పాత్రలు తోమే పౌడర్లు 18) హాండ్‌వాష్‌లోషన్లు 
19) బట్టలసబ్బులు, సర్స్‌లు 20) గోడలకువేసే సింథటిక్‌ 
రంగులు 21) సింథటిక్‌బట్టలు 22) గొంతుకు డఉరివేసే 


టైలు 23) పాదరోగాలు తెచ్చే బూట్లు 24) విషరసాయనిక 


ఎరువులు 25) పురుగుమందులు 26) నిషపూరిత బౌషధా 
లు, ఇలాంటి వందలరకాల నిదెశీవిషఉత్సత్తులు ప్రతి భారతీ 
య కుటుంబంలోకి చొచ్చుకుపోయి చచ్చుపుచ్చు బలహీను 


లుగా, నిరంతర = అము... అ 


bia. 


తరతరాలుగా వాడకంలోవుండి జాతిని బలోపేతంచేసి 
ఎన్నోసార్లు స్వర్గయుగాలను ఆవిష్కరించిన భారతీయసాం ప్ర 
దాయిక వస్తువులను పదార్థాలను విడిచిపెట్టి విదేశీ విష ఉత్స 
త్తుల వ్యామోహంలోపడ్డ భారతీయులంతాపైన తెలిపిన విదె 
శీవిషాలను నిత్యజీవితంలో యేండ్ల తరబడి దశాబ్దాల తర 
బడ వాడుతూ తను పిల్లలచేతకూడా వాడిస్తూ అందరూ 
రోగిష్ట్ణులుగా బలహీనులుగామారి అసమర్దున బీవయాతలా 
(బతుకును భారంగా ఈడుస్తున్నారు. 

మనిషినమునిషికి మధుమేహ మహమ్మారి మరణశాసనం 
లిథఖిస్తుంది. ఆడమగ పేదధనిక చిన్నాపెద్దఅనే తేడాలేకుండా 
క్యాన్సర్‌రాకాసి తన కూరకబంధహస్తాలతో అందరినీ ఆనహి 
స్తూ మరణము దంగాలు (మోగిస్తుంది. 

ఇక రక్తసోటులేనివాళ్ళు, కళ్ళకు అద్దాలుపెట్టనివాళ్ళు, 
జుట్టుఊడని నెరవనివాళ్ళు, చర్మరోగాలకు చిక్కనివారు, పం 
టిరోగాలులేనివారు, ప్రాణశక్తిరూపమైన థైరాయిడ్‌(గంధి 
చెడిపోనివారు, గర్భాశయ అండాశయరోగాలులేని స్త్రీలు ఒక్క 
రుకూడా కనిపించడం లేదంటే అతిశయోక్తికాదు. ఈ విష 
ఉత్పత్తుల వాడకంవల్లై స్త్రీలలో అండోత్సత్తి, పురుషుల్లో బీవ 
కణస్సష్టి తగ్గిపోతూ స్త్రీలు నంధ్యలుగా, పురుషులు నపుంస 
కులుగా మారడం, సంతానోత్సత్తి చేయలేకపోవడం కళ్ళారా 
చూస్తూనేవున్నాం. 

పిల్లలు పదహారేండ్డుదాటకముందే కంటి చూపు 

కోల్పోతూ, వెంట్రుకలు నెరసిపోతూ, పళ్ళూడపోతూ, వంట్లో 
రక్తం తగ్గిపోతూ, లేతప్రాయంలోనే ముధుమేహం, బ్రడ్‌క్యా 
న్ఫర్‌, రక్తపోటు, బుద్దిమాంద్యం, శారీరక నికలాంగతవనంటి 
వర్గించలేనన్ని రోగాలతో భూమికి భారమౌతూ ఉన్నత భవి 
ష్యత్తుకు దూరమౌతున్నారు. 


గౌరవనీయులైన పండిత ఏలూరి గురువుగారికి నా నమస్కారములు, నాపేరు రాజేశ్వరి, నాకు 
గతంలో ఆయాసంవుంది. మీరు పత్రికలో చెప్పినవిధంగా కలబంద, పసుపు అద్దుకొని తింటుంటే 
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ఇన్ని విధా 
లుగా దేశప్రజలం 
en! 


క్త నిద్యావంతు క్ర 
లకు, ఏ ఒక్కరికీ [ PN hy 
చీమ కుట్టినట్టుగా 2 లో 
కూడాలేదు. TEA ప్త శ 8 
రకాల నిదేశీ ఉతృత్తులను నిషేధించి స్వదేశీ పరిజ్ఞానంతో 
స్వజాతిని పునరుజ్జీనింపజేసుకుందామని సీరెనరూ కలలో 
కూడా ఆలోచించడంలేదు. 


ఒకమునిషిని మరోమనిషి, ఒకజాతిని మరోజాతి ఇంత 
నగ్నంగా ఇంత బాహాటంగా ఇంత అమాననీయంగా దశాబ్దాల 
తరబడి దోచుకుంటున్నా కూడా ఆ మోసాన్ని ఆ నయవంచన 
ను ప్రశ్నించలేని మందబుద్ది, ప్రతిఘటించలేని పిరికితనం 
భారతీయుల్లో ఎందుకు సెరిగిపోతుందో ఎంత ఆలోచించినా 
సమాధానం దొరకడంలేదు. 


తను కళ్ళముందే తాము, తను కుటుంబాలు, తను 
జాతి, తమదేశం విదేశీవిషజ్వాలల్లో వాడి మాడి మసై నుసై 
పోతున్నాకూడా ఇదే సైన్స్‌అని, ఇదే శాస్త్రీయ జీవనవిధానమని, 
ఇంతగొప్ప శాస్తీయపరిణానుముని ముందు యుగాల్లో 
ఎప్పుడూ ఎక్కడా జరగలేదని ఈ నిదేశీవిషనిజ్ఞానాన్ని తెగపా 
గుడుతూ చంకలు గుద్దుకుంటున్న భారతియులనుచూసి 
నవ్వాలో ఏడ్వాలో అర్థంకావట్లేదు. అయితే ఇది విధివైపరిత్యం 
కాదని భారతీయుల స్వయంకృ తాప రాధ దోషమేనని 
చెప్పకతప్పదు. 


నెలరోజులు ఇలా చేసేసరికి నా సమస్య తీరింది. అరికాళ్ళలో మంటలు, థైరాయిడ్‌సమస్యలను కో "  ~ 


నేను ఇంట్లోనే ఉండి పరిష్కరించుకున్నాను. ఇంతమంచి కానుకలనిచ్చిన మీకు కృతజ్ఞతలు తెల 


ంపుకుంటున్నాను. జై ఆయుర్వేదం. వై. రాజేశ్వరమ్మ 


శరం కడపజిల్లా, 


పిల రోగెష్టులుగా మారుస్తు 


అ మార్చండి 


పిల్లల తల్లిదండ్రులారా! మనం తెలిసోతెలియకో 
చేస్తున్న పొరపాట్లనల్లి మన బిడ్డలు రోగిష్టులౌతున్నారని తెలు 
సుకోండి. ఆధునిక విదెశీవిషనాగరికతా వ్యామోహంలోపడ్డ 
తల్లిదండ్రులు ఆ దురలవాట్లనే బిడ్డలకు కూడా అలవాటు 
చేస్తూ వారిని శాశ్వతరోగులుగా మారుస్తూ వారి ఉజ్వల భని 
ష్యత్తును కాలరాస్తున్నారు. 

ఇళ్ళల్లో తల్లిదండ్రులుగాని, ఇంటికొచ్చిన మిత్రులు 
బంధువులుగాని ఏల్లలకు రకరకాల చాక్తెట్లను అందివ్వడం 
అలవాటుగా మారింది. ఈ చాక్తిట్లను నిరంతరంగా తినడం 
నల్ల పిల్లల లెతశరీరాల్లో నిషపూరితమైన కఫం ఎంత పరు 
కుంటుందో నీరెనరూ ఆలోచించడంలేదు. అలాగే చాలా 
ఇళ్ళల్లో చిన్నతనంనుండే పిల్లలకు ఫ్రిజుల్లోని నిళ్ళు, శీతల 
పానీయాలు తాగించడం, అదే ఫ్రీజాల్లోవుంచిన సాలను 
పట్టడం, అందులోనే ఉంచిన కూరగాయలతో ఆహారం 
నండిపెట్టడం దురలవాటుగా మారింది. వీటితోపాటు తర 
చుగా సినిమాలకో షికార్లకో వెళ్ళినప్పుడల్లా పిల్లలతో అస్‌ 
క్రీమ్‌లు తినిపించడం గొప్పనాగరికతగా మారింది. ఈ భ్రష్ట 
చారాలను తక్షణమే నిషేధించండి. 


సైనతెలిపిన విదేశీవికృ తాచారాలవల్లే పిల్లల్లో యేడాది 
పొడవునా కఫం శరీరంనిండా పేరుకుపోతుంది. అది ఊపిరి 
తిత్తుల్లోని గాలిగదుల్లో నిండిపోయి ఊపిరాడకుండా చేస్తుం 
ది. అదేకఫం తలలోచేరి పిల్లల కంటిచూపును మందగిం 
పజేస్తుంది. చెవుల్లో చీముగా నిండిపోయి చెవిపోటు, హోరు, 
చెవిలోచీము, చెవుడునంటి చెవిరోగాలకు కారణమౌతుంది. 


అదే కఫం ముక్కుచు 
ట్టూ భాళీస్థలాల్లోనూ, గొంతులో 
నూ నిండిపోయి తుమ్ములు 
జలుబు పడిశం, గొంతులో గు 
రగుర, గొంతువాపు, గొంతులో 
స టాన్సిల్స్‌, గొంతులో పుండు 
x \) వీటితోపాటు అగ్నినాంద్యరం, 
7 హొ అజీర్ణం, అరుచి, ఆకలిలేకపో 

పదర రక్తహీనత, జ్వరంవంటి 

నానారోగాలకు కారణమౌతుం 
ది. కాబట్టి మనబిడ్డలు ఎల్లవేళలా సంపూర్ణారోగ్యవంతు 
లుగా ఉండాలంటే రోగకారణమైన ఆ జీవన దురాచారాల 
ను కచ్చితంగా బహిష్కరించవలసిందే. 


పిల్లల ఆరోగ్యానికి 


అమృతతులసి గుటెకలు 


కృష్ణతులసిఆకులపొడి 20గ్రా, నేలచేముపొడి 20గ్రా, 
తిప్పతీగపొడి 207, నేల ఉసిరిసాడి 20గా, సుగంధసాల 
చేళ్ళపొడి 20గ్రా, సౌంఠిపొడి 10 గ్రా, మిరియాలపొడి 10(గా, 
కలిపి పలుచని నూలుబట్టలో వసప్రఘూళితంపట్టి అతిమెత్తని 
చూర్లం తయారుచేయాలి. 

రః చూర్లంలో తగినన్ని నిరు కలిపి గుజ్జాలాగా 
మెత్తగానూరి ముద్దచేయాలి. ఆ ముద్దను బరఠాణిగింజంత 
మోతాదుగా గోలీలుకట్టి నీడలో విస్తారంగా గాలితగిలెచోట 
ఆరబెట్టి బాగా ఎండిన తరువాత గాజాుసీసాలో నిలవజే 
సుకోవాలి. 


ఈ అమృతతులసి గుటికలను ఉదయసనాయంత 
వేళల్లో ఒక గుటికను పావుచెంచా తేనెతో రంగరించి బిడ్డల 
చేత ఆహారానికి అరగంటముందు తినిపించాలి. 


bia. 


ఈ గుటికల్లోని బౌషధ( ప్రభావంవల్ల బిడ్డల్లో అపార 
మైన వ్యాధినిరోధకశక్తి పెరిగి దగ్గు, జలుబు, అజీర్ణం, జ్వరం 
వంటి వరాకాల, చలికాలాల్లో బిడ్డలను నిరొెతతి అనారోగ్య 
సమస్యలు వారికి రాకుండావుంటయ్‌. ఒకవేళ వ్సే అతి 
త్వరగా ఈ గుటికలతోనే ఏ ఇతర దుష్రుభావాలు లేకుండా 
హరించిపోతయ్‌. 


పిల్లల దినచర్యను-వెంటనే సరిదిద్దండి 

పిల్లలకు రాత్రి ననిమిదిలేక 9 గంటల్లోపే నిద్రపోవడం, 
తెల్లవారుజామున 5 గంటలకు నిధిగా లేవటం అలవాటు 
చేయండి. కాలకృత్యాలు పూర్తికాగానే బిడ్డల శరీరానికి 
గోరువెచ్చని తెల్లనువ్వులనూనె లోపలికింకేటట్టు మర్దన 
చేయండి. ఆ తరువాత నిదానంగా అరగంటపాటు సూర్యన 
నమస్కారాలు చేయడం నేర్సండి. పావుగంటపు దెవుడి ప్రార్థ 
నాగీతాలను శ్లోకాలను తెలుగుభాషలోని వేమన, సుమతి శత 
కాలపద్యాలను సృష్టంగా చదవడం అలవాటుచేయండి. 
మరోసావుగంటసేపు పద్మాసనంలో ధ్యానముద్రలో నిటారు 
గా కూర్చొని కళ్ళు మూసుకొని జగన్మాత ప్రతిరూపమైన 


(థీ డా. కె. లలితేష్‌ కుమార్‌, బెంగళూర్‌ 


అందరికి ఆయుర్వదర్వుపైంబర్తో2013 e 


భారతమాత చిత్రపటంముందు ఆ తల్లిరూపాన్నే తలచు 
కుంటూ అంటూ ధ్యానం చేయ 
మని చెప్పండి. ఇలా తైలాభ్యంగనం తరువాత ఒకగంట 
సమయాన్ని ముగించి తరువాత స్నానం చేయించండి. 


పిల్లలకు తెల్లబియ్యం, కొత్తబియ్యం వండపెట్టడం 
మాని పాలిష్‌ తక్కునగావున్న పాతబియ్యాన్ని ఒకపూట, 
మరోపూట సజ్జలు, జొన్నలు, కోరల గోధుమలు వేసనిలో 
అయితే రాగులు ఏదోఒకటి వండిపెట్టండి. పాలలో మూడు 
నాలుగు చిటికెలు పసుపువేసి మూడుసార్లు పొంగించి వడ 
పోసి పటికబెల్లంపాడ తగినంత కలిసి తాగించండి. మజ్జిగలో 
మెంతిపొడి, పసుపు, ఉల్లిగడ్డముక్కలువేసి తాలింపుపెట్టిన 
మెంతినుజ్జిగచారు ఈ రెండు కాలాల్లో వాడంచండ. రాత్రి 
పూట ఎ.సి.గదుల్లో, ఫ్యాన్లకింద నేరుగాగాని పిల్లల్ని పడుకోబె 
ట్టద్దు. ఈ జాగ్రత్తలను తూచా తప్పకుండా పాటిస్తే మన 
బిడ్డలు శ న్యాధులులేకుండా శుక్షపక్షచంద్రునిలా దినదిన 
ప్రవర్థమానమౌతారు. 


మానం గ పలతకణకు] బిఠంఆమి చిన లతలు 


రూ. 2000/- |శ వి.వి.యస్‌.సుబ్రమణ్యం, మోతీనగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- 


శ్రీ ఎన్‌.ఎస్‌.ఎస్‌.సూర్యనారాయణ, బెంగళూర్‌ రూ. 1500/- |శీ లలిత్‌ కుమార్‌, ఎమ్మిగనూరు రూ. 500/- 
శ్రీ అన్వర్‌సాషా, మహదీపట్నం, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1500/- |శీ పి.వి.ఆర్‌.సత్యనారాయణ, వైజాగ్‌ రూ. 500/- 
శ్రీ పి.మోహన్‌రెడ్డి, పెద్దపల్లి రూ. 1500/- |శ డబ్బు. అభిషక్‌, వైజాగ్‌ రూ. 300/- 
శ్రీ గూడవల్లి కొండయ్య, గుంటూర్‌ రూ. 1116/- |శీనుతి యస్‌.బి.ఉమారాణి,దిల్‌షుక్‌నగర్‌ రూ. 300/- 
శ్రీ నాళ్ళ రామారావు, అమలాపురం రూ. 1116/- |శీనుతి బి.ఎల్‌. కరుణ, బెంగళూర్‌ రూ. 300/- 
శ్రీ ఎం.ఎస్‌. (శ్రీకాంత్‌, కూకట్‌పల్లి, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1116/- (శీ ఎ. సతీష్‌ నిజామాబాద్‌ రూ. 250/- 
శ్రీ కె. లక్ష్మణ్‌, మణికొండ, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- |శ్రీ బి. హరిప్రసాద్‌, మీర్‌పిట్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
(శీ సి. రఘు, పుట్టపర్తి రూ. 1000/- |శీనుతి బి. అర్బన, మీరొపీట్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
U: జి.ఎస్‌.ఆర్‌. ప్రసాద్‌, కె.పి.హెచ్‌.బి.కాలని,హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- శీనుతి బి. మీర్‌పేట్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
థ్రీ పి. చంద్రశేఖర్‌, యు.ఎస్‌.ఏ రూ. 1000/- |శీ కె.సి.నర్సింహులు, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 200/- 
U ఏ హచ్‌. సింహాచలం,గురాతిసేట రూ. 1000/- (శీమతి సంలు యశ్వంత్‌రాజ్‌, దిల్‌షుక్‌నగర్‌ రూ. 200/- 
శ్రీమతి ఎస్‌.రంగనాయకమ్మ, వనపర్తి రూ. 500/- |ీ బి. చైతన్యసాయి ప్రసాద్‌, మీరొపీట్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
శ్రీ కోమోజు పెద్దభ[ద్రుడు, చెన్నై రూ. 500/- |ఢ్రీనుతి ఒ. సుగుణబాయి, మీరొపీట్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
శ్రీ పి. చంద్రారెడ్డి, దండుపోచంపల్లి రూ. 500/- |శ డ. మోహిత్‌, మీరొపిట్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
శ్రీ అయులప్ప, బెంగళూర్‌ రూ. 500/- |శీ కె. సమ్మయ్య, గోదావరిఖని రూ. 200/- 
శ్రీమతి కె. విజయలక్ష్మి, బెళ్ళారి రూ. 500/- | వై. శరత్‌చంద్ర, రాంనగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 180/- 
శ్రీమతి ఉను, ఘట్‌కేసర్‌ రూ. 500/- శ్రీమతి ఎస్‌. రామరక్షిత, వనపర్తి రూ. 105/- 
చు కొబ్బరినెళ్ళు నుతంగా రెరడుప్రాటలు —— 
Y మేష -_సఏిస్తుంటే!గూడకుబలం కలుగుతుంది = 
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అందరికి ఆయుర్వే దర పైంబలోా 2013 


గర్చిణిప్రీల సమస్యలకు - ఘునమైన యాగాలు 


ఆకలి తగ్గిన - గర్చ్భిణిస్రీలకు 
దోరగానేయించిన వాము 30గ్రా, అలాగేచేసిన సొంరి 
- పొడి 30గ్రా, అలాగే వేయించిన పిప్పళ్ళపాడి 30గ్రా, అలాగే 
తయారుజేసిన జిలకరపాడి 30గ్రా, కలిపి నిలనజేసుకోవాలి. 
ఈ చూర్ణాన్ని పూటకు 3గ్రా, మోతాదుగా తేనె 10గ్రా, 
కలిపి రెండులేదా మూడుపూటలా ఆహారానికి గంటముందు 
సేవిస్తుంటే గర్భిణి స్రీలకు ఆకలి పెరుగుతుంది. 


గర్భిణిస్తీల - స్తనాలవాపుకు 

అవసరాన్నిబట్టి ఒకటిలేక రెండు నీరుల్లిపాయలను 
నిపుకుమ్ములోపెట్టి ఉడికించితీసి మెత్తగానూరి వాపుల పైన 
గోరువెచ్చగానేసి కట్టుకట్టాలి. ఈ నిధంగా మూడురోజులు 
మూడుకట్టు కడితే గర్భిణి స్త్రీల స్తనవాపు, పోటు తగ్గుతుంది. 


సముద్రపు నురుగును తెచ్చుకొని ఆరబెట్టి నూరితే 
అది చూర్లంగా మారుతుంది. ఆ చూర్గాన్ని గాజుసీసాలో నిల 
వజేసుకొని బవాష్టు జరిగినప్పుడు స్రీలు ఆ నాలుగు రోజులు 
ఉదయం పరగడపున ఈ చూర్ణం రెండున్నర (గాముల 
మోతాదుగా అరకప్పు మంచినిళ్ళలో కలిసి తాగుతుంటే ఆ 
నెలంతా గర్భంరాకుండా ఆంటరరది; 
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అతిమధురంపొడి 50గగా, Pa 50గా, 
ఉసిరికాయబెరడుపొడి 50గ్రా, కలిపి సీసాలో నిలవజేసు 
కోవాలి. తరచుగా గర్భ స్రావమయే స్తీలుగాని లేదా 
గర్భస్రావం జరగబోతుందేమోనని సందేహం కలిగినాగాని 
ఈ చూర్గాన్ని 5గ్రా, మోతాదుగా కప్పు పాలతో కలిపి రెండు 
పూటలా తాగాలి. ఇలా ఒకవారంరోజులు తాగటప్పటికి 
గర్భం బలపడి గర్భస్రావ ప్రమాదం తప్పిసోతుంది. 


గర్భం దాల్చినప్పటినుండ రోజూ రెండుపూటలా 
తేనెలో ఊరనేసిన రెండు ఉసిరికకాయల మురబ్బాను తిం 
టుండాలి. దీనివల్ల గర్భిణి స్రీకి బలం కలగడమేకాకుండా 
గర్భంలోని శిశువుకు కూడా బలం,శక్తి ఆయువు పెరుగుతయ్‌. 


గారవసీయ సాఠకులారా!1997నుండి15 సంవతృర్లాలుగా “ఆందరికి ఆయుర్వేదం, నమూసప[తిక[లక్షలాది 


సుం ఆయుర్వేద జీవనవిజ్ఞాన్లాన్ని అందెసూ!వారిని సంపూర్ల ఆరోగ్యవంతులుగా తిర్భిదిద్దిన నిజం'మి అందరి 
కీతలుస్ఫూమీర్తూచదువుకున్న పార శాల కుగాని సరు ద్రార్రనచేగు దేవాలయానికి గాని మీహేరుతో లేదా మీ తల్లి 
దం(డుల (పెర్తత్త చంద్వాచెల్లించ అశేష ష(పజానికానికి ఆరోగ్య నహానాన్ని అఆఅందిసూ, అంతులేని పుణ్యాన్ని నందాఏింే 


కోండి కేవా ము ఇరటెకోసమైనా పత్రికల్లో సభ్యులుగా చెరండో 


కావల సిననారు “అందరికి 
అడ అన్ఞురుతో 
తీసి దాందోసాటు 


- వదువాటూమే 
వ 


© 


నీ స్తాహ్లో వ్రాసి 


ఆపండి 

కప్పు ద్రాక్షరసం రెండుపూటలా తాగుతుంటే 

 ——గుంాదడః! గ్రుండైబలహ్తానత తగు. 
—— న చ . _————— 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్టోబర్‌, 2013 | 
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మా సిదనాగార్తున ఏ ఆయురేద ఇరనసి జెషధాలను, 
మూలికలను, చూర్గాలను, ఇతర జౌషధాలయాల్లో కొంటున్సవారిక్‌ విజపి! 


(ప్రజలకు అందుబాట్లో ఉండటంకోసం “హైదరాబాద్‌లోను,రాష్ట్రంలోని ఇతర బిల్లాల్లోనూ కొంతనుంది ప్రచారకులనద్ద మా బొషధాలను, 
మూలికలను, చూర్ణాలను ఉంచడం జరిగింది. ఈ (ప్రచారకుల్లో కొంతమంది నూ బౌషధాలతోపాటు మాకు సంబంధంలేని ఇతర కంపెనీల బౌష 
ధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఇని కూడా డా. ఏల్ఫూరిగారినే అని అమ్ముతున్నారని తెలియవచ్చింది. 

నూ బౌషధాల పైన 'సిద్దనాగార్డున ఆయుర్వేద ఫార్మసి” అని, మూలికల పైన చూర్గాలపైన “ఏల్పూరి హెర్బల్‌” అని సంస్థ సేర్లు స్పష్టంగా 
ముద్రించి సీల్‌ వేయబడివుంటయ్‌. అని గమనించి వాటిపై నిర్దారించిన వెలకు మాత్రమే బౌషధాలు కొనుగోలుచేయాలని, అలా పరిశీలించకుండా 
సొరపాటుగా కొనివాడి అననసరమైన అనారోగ్యాన్ని కొనితెచ్చుకోవద్దని సూచిస్తున్నాం, 

అలాగే నూ ప్రచారకులనద్ద ఇతర కంపెనీల బౌషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను మీరు పసిగట్టగానే వెంటనే 8790456727 కు 
ఫోన్‌ద్వారా లేక 8341934479, 8297034605 నెంబర్లకు ఎస్‌.ఎమ్‌.ఎస్‌ ద్వారా తెలియజేయవలసిందిగా మా ప్రియమైన ఆయుర్వేద అభిమానులకు 
నిజ్ఞప్రిచేస్తున్నాం, ఈ బొషధాలయాలు కేవలం మా ఉత్పత్తులను నిక్రయించడానికే తప్ప రోగులను పరీక్షించి బౌషధాలు వ్రాసే ఆసుపత్రులు కావు. 
పీరు ముందుగా నూవద్ద చికిత్స చేయించుకొని బౌషధాలు వ్రాయించుకొని వాడుకొంటూ ఆ తరువాత మీ ప్రాంతాల్లోగల నమూ బొషధాలయాల్లో 
మందుల చీటి చూసించి బౌషధాలు తీసుకొనగలరు. 


గురువు గారికి ఎలా కలవాలి ? 
హైదరాబాద్‌లో గురువు గారిని కలవటానికి వచ్చేవారు వట్టి చేతులతో రావద్దు. 


అందరికి ఆయుర్యేదం' 'ఏల్లూరి' వారి 


క్రింద తెలిపే వాటిలో దొరికినవి తీసుకరండి 
1) ఆరబెట్టిన ఎర్రమందారపూలు 2) నల్లతుమ్మకాయలు,ఆకులు,బంక 3) గుంటగలగరగింజ 
లు,వేర్డు 4) తెల్లగలిజేరు గింజలు, వేర్లు 5) నల్లబుడ్డకాచి(కామంచి) గింజలు 6) చిన్న పెద్దపల్లేరుకాయల 
3,వేర్లు 7) గచ్చగాయలు 8) కుక్కపాగాకు 9) అత్తపత్తిసమూలం 10) బోడతరంసమూలం 11) 
తులసిగింజలు 12) అనిసిగింజలు 13) చం[డ్రగింజలు 14) మద్దిగింజలు 15) చింతగింజలు 16) 
చింతపువ్వు 17) నేలములకకాయలు,నేర్లు 18) కానుగగింజలు 19) నిలిగింజలు,వేర్లు 20) 
మారేడుపండ్లు 21) వెంపలివేర్లు 22) చెర్రిపుచ్చగింజలు,నేర్లు 23) మర్రిపండ్లు 24) రానిపండ్లు 
25) జుస్విపందడ్లు 26) మేడిపండు 27) తంగేడుగింజలు,పూలు 28) చేపపండ్లు,బంక 29) 
తానమురపూలు 30) కలునపూలు 31) మయూరశిఖి 32) కాకిదొండకాయలు 33) తెల్లజిల్లేడుపూలు 
34) గోరింటాకు,గింజలు 35) నేలతంగేడు గింజలు 36) తగరిసగింజలు,వేర్లు 37) కసివిందగింజలు 
38) వెనుతురుగింజలు,నేర్లు 39) వెర్రిపుచ్చకాయలు,వేర్లు 40) రెలకాయలు 


సికింద్రాబాద్‌ రైల్వే స్టేషన్‌వద్ద, 
రెజిమెంటల్‌బజార్‌, గోపాలపురం పోలీస్‌స్టిషన్‌ దగ్గర, 


సీకి౦ద్రాబొధ్‌-25, సెఠ్‌: 9032361333 
మావద్ద అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రికలు, 
గ్రంధాలు, మూలికలు, సిడిలు లభించును. 


2 అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్టోబర్‌, 2013 


ఫ్రాబీన భారతీయ ఆయుస్వేద మహర్షుల దిక్యశుభాశీస్సులతో... గౌరన నైడ్య సలహాదారులు 
7, సంచిక -7, అక్లోబర్‌ - 2013, పేబీలు - 36, రూ. 15/- డా॥ అ నరసింహారెడ్డి, M.B.B.5., 6.C.A.M., 
జనరల్‌ మేనేజర్‌ డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 
శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.4. Et డా॥ యం. వామనరెడ్డి, 8.A..B.AM.S., 
WEL. 3 వ en డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 


కార్యాలయ సిబ్బంది J {re శౌ 
బి.మల్లికార్డున్‌, ఎ.సీతారామశర్మ i (€ J కా బ్రహ్మయాచార్యులు, వైద్యవండికులు 
జి.శంకర్‌, ఎన్‌.నాగరాజు, భాస్కర్‌ : | 


p \ nN = గౌరన సలహాదారులు 
న్రహసండాదికుటు గెంపూర్ణ తిరోగమన మాసపత్రిక : a 
డా॥ కె. విశ్వనాథం, N.D., శ్రీకె.వి. రమణ, 1.4.5. 


డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B.A.M.5., కొత్త కార్యాలయం పాత కార్యాలయం శ్రీ అరవిందరెడ్డి, 1.4.5., 


డా॥ రాజయ్య, B.A.M.S., 


డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న అందరికి ఆయుర్వేదం, అందరికి ఆయుర్వేదం, శ్రీ కిషన్‌రావు, |.A.5., 

పుక్వేక సలహాదారులు సిద్ధనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, జూబ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు | సిద్ధ్దనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, ప్లాట్‌ నెం.17, శ్రీ యలమంచిలి సాయిబాబు, స్యూకన్‌స్టక్షన్స్‌ 
శ్రీ ఎం. వీరరాఘవులు మార్గంలో, పెట్రోల్‌బంక్‌ ఎదురువీధిలో, 6వ ఎడమ పెద్దవీధి, రోడ్‌ నెం.5,జవహర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, శ్రీ కె.వి. భాస్కరరావు, సభాసామ్రాట్‌ 

- | ప్లాట్‌ నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్పసాసైటీ, మాదాపూర్‌, హైదరాబాద్‌-500033 శ్రీడా॥ టి. గౌరిశంకర్‌ 

వైద్య రరిపోదొరులు హైద్రాబాద్‌ - 500081, ఫోన్‌: 040-42408568 _|ఫోన్‌ : 040-23547132 శ్రీ శివకృష్ణ., సంఘసేవకులు 
Wrasse - Pa . శ్రీ ఆర్‌.సి. వెంకటేశ్వర్లు, |... 

డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు సంపాదకులు : ఆయుర్వేద యురూర్ని C3 ఎల్బూరి చెంకట్రాబు శ్రీ వర ప్రసాద్‌రెడ్డి, శాంతాబయోటెక్‌ 
పబ్లషన్‌ కన్సర్గెంట్‌ Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda శ్రీ చావలి రామకృష్ణారావు, Sr. Engineer 

శ్రీ క. రఘురామరాజు 
పర్ఫ్యులేషన్‌ మేనేజర్‌ ————————— 
సర్కులేషన్‌ మేసే సహాయ సంపాదకులు : ₹30॥ ఐఎల్పూరి జ్ఞానేశ్వరి. B.AM.S., గ్రాఫిక్‌ డిడ్రైనర * ఉదయ్‌కుమార్‌ కొత్తపల్లి 


ద శక్తిలేని షారికులే - దశః అ7lin ni sib fp 


కార్యనిర్వాహక సంపాదకులు : డౌ॥ ఏల్పూరి రాజారంజిత్‌., 8.111.5.10. Se 


——_— 


ప్రజల అనారోగ్యానికి పాలకుల దేశభక్తికి ఏమిటి సంబంధమని పాఠకులకు సందేహం (4 హత ' ) 
కలగవచ్చు. 'యధారాజా తధాప్రజా' అనే భారతీయ మహర్షుల వాక్కును ఈ సందర్భంలో on 
స్మరించుకోవాలి. పాలకులకు దేశంపట్ల భక్తి గౌరవం అభిమానం, ఆ దేశసంస్క్యతి సంప్రదాయాల yy 4 ae 
పట్ల అవగాహన ఎంతస్థాయిలో ఉంటాయో అవన్నీ అదేస్థాయిలో ఆ దేశప్రజలకు కూడా అలవడ 
తయ్‌. చట్టాలు శాసనాలు రూపొందించేది, వాటిని సక్రమంగా అమలు చేయించేది పాలకులే కాబట్టి దేశప్రజల అభి 
రుచులకు అనుగుణంగానే ప్రణాళికలు రచింపబడాలి. 


యావత్‌ప్రపంచానికి విజ్ఞానభిక్ష పెట్టిన మనదేశం యుగయుగాలుగా వేదవిజ్ఞానసౌరభాలతో వెలు గొందుతూ 
ఎత్లోసార్లు న్వర్ణయుగాలను ఆవిష్కరించగలిగింది. గడచిన ఏడోశతాబ్దం నుండి విదేశీజాతుల దండయాత్రలతో 
క్రమక్రమంగా వైభవాన్ని కోల్లోతూ చివరకు ఆంగ్లేయుల బానిసత్వంలో చిక్కి, ఎందరెందరో స్వాతంత్ర సమరయోధుల 
ప్రాణత్మ్యాగాల ఫలితంగా స్వాతంత్రాన్ని పొందగలిగింది. 


స్వాతంతభారతాన్ని సర్వశక్తివంతమైన స్వదేశీశాస్తవిజ్ఞానంతో పునరుజ్జీవింపచేయవలసిన మనదేశ పాలకులు 
'ఆదిలోనే హంసపాదు'లాగా ఏ విదేశం తమ విక్ళ్యతకబంధహస్తాలతో రెండువందలేండ్లు భారతదేశాన్ని భ్రష్ణపట్టించిందో, 
ఏ విదేశం తమ తుపాకిగుండ్లతో లక్షలాది భారతీయయోధుల గుండెలను చీల్చి తన రక్తదాహోన్ని తీర్చుకుందో, ఆ దుష్ట 
భ్రష్టనిక్యృష్ణ ఆంగ్లదేశ భాషాసంస్క్యృతులతోనే భారతదేశాన్ని బలోపేతంచేయాలని నిర్ణయించడమే నేటి 120 కోట్ల భారతీ 
యుల బాధలకు, వ్యాధులకు, కష్టాలకు, కన్షీళ్లకు మూలకారణమైంది. 


గోవిజ్ఞానంతో పసిడిపంటలనందించే అమృత వ్యవసాయవిధానాలను, ఆయుర్వేద జీవనవిజ్ఞానంతో నూరేండ్ల 
ఆరోగ్యసౌభాగ్మ్యాలనందించే పద్దతులను ప్రవేశపెట్టగల పాలకులనే ఎన్నుకోవాలని కోరుతూ... 


హెచ్చరిక : ఈ పత్రికలోని యోగాలు అనుసరించేవారు వ్రాతపూర్వక అనుమతిని తీసుకొని ఆహారనియమాలను Edited Printed, Published and owned, by ELCHURI VENKAT RAO, 
తెలుసుకోవాలని సూచిసునా.౦. అటు కాని యెడల మీకు మీరే బార.త వహించవలెను Printed at Kalajyothi Process Ltd. RTC 'X’ Roads, Chikkadapalli, Hyderabad, 
er స్నా Of) 5 
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₹.  రాజకయ వ్యక్తిత్వవికాగుంతో ఉత్తమ 


EE 
రాజకీయ సాంస్కుతిక పునరుజ్జ్ల్ఞవనం 


Fg 
ూా అస్తవ్యస్తమైన అస్థిర mn 
ప్రక్షాళనం కావాలని, దేశభక్తి నైతికనిలునలతో కూడిన సు- 
న్లర రాజకీయాలు పునః ప్రతిష్టించబడాలనే మహూన్నత 
ఆదర్భ్శలక్ష్యం కలిగి ప్రత్యక్ష రాజకీయాల్లో సాలొనాలనే 
దృఢసంకల్సంగల సహృదయ భారతీయ స్రీపురుషులందరి 
కీ రాజకీయ శిక్షణఇవ్వాలని నిర్ణయించాం. 
కుల ముత వర్ల వర్గ ధన ప్రమేయంలేకుండా కేనలం 
సవాదృకృధంతో రాజకీయ నిజయదుంధుభి మోగించి 
అత్యుత్తను ప్రజానాయకులుగా జనహృదయాల్లో చిరస్టా 
యిగా ఎలా నిలచిపోవాలో మీకు శిక్షణనిసాం. 


ప్రవేశపత్రం 
hc OO D) ర 
OSes yO I 
TO SET 
4) విద్యార్లత DOANE IT RDN Es 
5)  ————™———ooooooooououou™— ర) ఆదాయ. 
7) రాజకీయ అనుభవముందా? .........౭౭౭౭౭లలలలలలలలలలలలలలలలలలలలలలలంంంంం 
SJ) 5S Sr en 
9) తెలుగు అనర్గళంగా mmo 
Il) TSO PO 


సై నివరాలు యదార్హమని భారతమాత పై ప్రమాణంచేస్తూ! 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్టోబర్‌, 2013 


tig 


ఏ ne అడ్డంకులు ల నూన 
ప్రాణాలను లెక్కచేయకుండా ఆయుర్వేద జీవన విజ్ఞాన 
ప్రచారాన్ని నిర్విఘ్నంగా కొనసాగించడంకోసం కంకణం 
కట్టుకున్న ఆయుర్వేద మహర్షి డా॥ ఏలూరి గారి అకుం 
రత ఆశయాన్ని బలపరుస్తూ రాష్ట్రవ్యాప్తంగా బిల్లా, 
సుంగడల, గ్రామకేం ద్రాల్లో 'ఆయుర్వేద పరిరక్షణ సంఘా 
లు” స్థాపించగలవారు (కింది నివరాలను పూరించి పంపి 
ంచి భారతీయ సాంస్కృ తికపునరుజ్జీననంలో భాగస్యా 
నులు కాగలరు. 


ర)మి ఆరోగ్యపరిస్థితి ఎలావుంది? 
6) ఆయుర్వేదాన్ని ఆచరిస్తున్నారా? MT TE 
7) ఆయుర్వేద ప్రచారం చేస్తున్నారా? Mr ree 
8) ఎంతమందితో సంఘం స్థాపించగలరు? ren 
9) సంఘనిర్మాణంలో అబు. ne 
10) మి Ss DOS DSN 
ఇష్టపూర్వకంగా, సంఘాన్ని స్థాపించడానికి తద్యా 
రా ఆయుర్వేద బీవనవిజ్ఞాన ప్రచారయజ్ఞం నిరాటంకంగా 
కొననాగతానికి కృషిచేస్తానని ఆయుర్మాత అయిన 
భారతనూత సై ప్రమాణంచేస్తూ అంగీకరిస్తున్నాను. 


అ)| నినరాలు సంపవలసిన చిరునామా : 


కేంద్ర ఆయుర్వేద పరిరక్షణసంఘం (ఎ.పి.ఎస్‌) 
స్లాట్‌ నెం. 17, రోడ్‌నెం. 5, జనహర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, హైదరాబాద్‌-33. 


రెడ్డివారినానుబాలుసమ్తూలచూర్లం 5గ్రాఆవు 
07 ges = 


Sn ఆయుర్వేదం, అక్టోబర్‌, 2013 


రూపాయి పతనంతోనైనా 


మనకు జ్ఞానోదయం కలుగదా? 


ప్రియభారతీయులారా! భౌగోళికంగా మన భారతదేశానికి 
స్వాతంత్ర్యంవచ్చి 65 సం॥లు పూర్తయినా కూడా మనం మన 
భాషనిషయంలో స్వాతంత్రాన్ని సంసాదించలేకపోవడం నున 
దౌర్భాగ్యమని దురదృష్టమని చెప్పవచ్చు. స్వాతం త్ర్యంరాక 
ముందు మనదేశప్రజలు నాటి ఇంగ్లీష్‌భాషకు ఎంతగా ఊడి 
గంచేశారో, స్వాతంత్ర్యంనచ్చాక అంతకు కోటిరెట్లు విదేశీ 
ఇంగ్లీషు ఎంగిలికి జీహుజూర్‌ అంటూ మోకరిల్లటం గమనిస్తుం 
అ సునత స్వాతంత్ర్యం పొందింది ఆంగ్లేయులనుండే గాని 
ఆంగ్రేయతనుండికాదని అర్థమౌతుంది. 1947నాటికి డాలర్‌తో సమానవిలున కలిగిన మన రూసాయి ఈనాడు అథ:పాతా 
లానికి పడిపోవడానికి ఆంగ్లేయతపట్ల నమునకున్న బానిసబుద్దే ప్రధానకారణం. పరభాషావ్యామోహంతో ప్రపంచంలో ఏదెశమూ 
ఏజాతి బాగుపడలేదని మన 'రూసపాయిసతనంితోనైనా సునకు జ్ఞానోదయం కలగాలని కోరుతున్నాం. 


మాతృభాషతోనే ప్రపంచదేశాల అభివృద్ది 


ఈ భూమిమీదడఉన్న సుమారు 200దెశాల్లో దాదాపు 71 దేశాలు ఏదోఒక కాలంలో ఏదోఒక ఇతరదెశానికి బానిసగానే 
జీవించాయి. భారత్‌, అమెరికా, ఆగ్టేలియా, ఈజిప్టు, జపాన్‌, చైనా, మలేషియా, ఇండోనేషియావంటి 71దేశాలు అనేక 
ఐరోపాదేశాలకు దాస్యంచేసిననే. ఎన్నో పోరాటాలతో స్వాతంత్ర్యం సాధించిన ఆయాదేశాల్లో మన భారతదేశంతప్ప 
మిగిలిన దేశాలన్నీ వెంటనే తమ దేశాల్లోని నిదేశీభాషలను నిషేధించి తమ మాత్స భాషను అన్నిరంగాల్లో అధికారభాషగా 
అనులుచేయడంద్వారా అతి తక్కువకాలంలోనే తిరిగి అగరాజ్యాలుగా ఐలా అభినృద్ది సాధించాయో తెలుసుకుందాం. 


మాతృభాషతోనే - చైనా అగ్రదేశమైనదని తెలుసా? 
చైనాదేశం మున భారతదేశంకంటే రెండేళ్ళ తరువాత 1949లో స్వాతంత్ర్యం పొందింది. ఈనాడు ఆ 
దేశం ఆర్థికంగా సామాజికంగా బలపడి ప్రపంచంలోనే ఒక ప్రచండశక్తిగా ఆవిర్భవించగలిగింది. ప్ర పపంచంలోనే అగ్రరాజ్యమని 
విర్రనీగే అమెరికా అధ్యక్షుడు _ చైనాకువెల్ళి ఆ దేశ ప్రగతిని చూసి ప్రశంసలవనర్తం కురిసంచక తప్పలేదు. 
1949 నరకు తముకంటే ఎంతో చిన్నదైన జసాన్‌చేతిలో, తను సొరుగుదేశమైన రష్యాచేతిలో గిలగిలలాడుతుండే చైనాదెశం 
ఈనాడు యావత్‌ ప్రపంచాన్ని నిస్మయపరచే టంత ప్రగతిపథంలో దూసుకుపోతుంది. 
ప్రపంచ ప్రజలంతా చైనాను విశ్వగురువుగా గౌరవిస్తూ వారు తయారుచేసే వస్తువులను కోరుకుంటున్నారు. ఇంతటి 
నముహోన్నత ప్రగతిని ఎలా సాధించారని చైనావారిని ప్రశ్నిస్తే మేము మా మాత్సభాషను రాజభాషగా అన్నిరంగాల్లో స్వీకరిం 
చడమే అందుకు కారణమని ait ఇక జసాన్‌ గురించి తెలుసుకుందాం. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్సోబర్‌, 2013 


మాతృభాషతోనే - జపాన్‌ మహాదేశమైంది 
జసాన్‌దేశం చాలాయేండ్రసాటు అమెరికా, డచ్చి, హాలాండ్‌, పోర్చుగల్‌ 
£ వంటి దేశాలసాలనలో బానిసత్వాన్ని అనుభవించింది. అంతేగాక 1945లో హిరో 
[షిమా, నాగసాకి నగరాలపై అమెరికా జరిపిన ఆటంబాంబుదాడిలో లక్షలాది 
నుంది ప్రజలను కొత్ఫ్సయరదే, ఇంత భయంకరంగా సర్వనాశనమైన జసాన్‌ 
దేశం ఆ అనతికాలంలోనే తిరిగి ప్రపంచంలోనే ఓక అ(గదేశంగా ఎలా రూపుది 
|ద్దుకోగలిగింతో మనమంతా తెలుసుకోవాలి. 


ఇంత తక్కువకాలంలో మీరెలా ఇంత ప్రగతిని సాధించారని జపనీయుల 


క 4 లోంంజనీరింగ్‌ మెడికల్‌ విశ్వవిద్యాలయాల్లో, సకల పరిశోధనారంగాల్లో కంప్యూట 
"a t ర్లలో ప్రవేశపొట్లాం. నూ మాత్స భాషే నూ దేశప్రజల ప్రధానసంకల్ప్ఫ శక్తిగా ఉండ 
టంవల్ల ఇంతటి ప్రగతివికాసాన్ని సాధించగలిగాంి అని చెబుతున్నారు. 

అలాంటి మాత్స భాషాసంబంధమైన నుముకారంగాని సంకలృశక్తిగాని స్వాతంత్ర్యానంతర పాలకుల్లో లేకపోవడంవల్తే 
క్రమంగా ప్రజల్లో కూడా మాత్స భాషా నుమకారం నశించిపోయి దేశం అరోగతిసాలౌతుంది. 


డెబ్బైఒక్కదేశాల అభివృద్ది - మాతృభాషాతోనే 

అమెరికాకు దగ్గరగా ఉండే క్యూబా, బ్రెజిల్‌నంటి దేశాలు బానిసత్వంనుండి విముక్తిసొందిన తరువాత తమ జీవితా 
ల్లోని అన్నిరంగాల్లో మాత్సభాషనే అధికారభాషగా స్వీకరించడంవల్లే ఉన్నత ప్రగతిని సాధించగలిగారు. 

ప్రపంచంలోని 71 దేశాల చరిత గమనిస్తే ఇదెసత్యం బోధపడుతుంది. ఆర్థికంగా బాగాజన్న దేశాలు, జనాభా 
అధికంగావున్న దేశాలు, ప్రకృతివననరులు పుష్కలంగావున్న దేశాలుమాత్రమేగాక, నమన భారతదేశంలోని ఒకజిల్ల్తా కన్నా 
కూడా తక్కున జనాభా కలిగిన ఫిన్‌లాండ్‌, డెన్మార్క్‌, నార్వెలాంటి 24 బిన్నబన్న దేశాలు కూడా బానిసత్వంనుండ నిముక్తి 
పొందాక తమ అధికారభాషను ఆశ్రయించే అభివృద్దిని సాధించగలిగినయ్‌. 

ఇన్నిదేశాలు తను నూత్స భాషద్యారా నంతెంతో అభివృద్దిని సాధించగలిగితే ఎంతో పెద్దదేశమైన భారతదేశం 
పరాయిభాషైన ఇంగ్లీషమీద ఆధారసడి మాత్సభాషను విస్మరించడంవల్ల ఎంతగా దిగజారిపోతుందో వచ్చేసంచికలో 
నివరంగా చెప్పుకుందాం. సశేషం. 


సోన్‌ద్వారా రోజూ 50 మందో అపాయింట్‌మెంట్‌ 


ఉ. 8 గం.ల లోపు వచ్చినవారంతా గురువు గారిని కలనవచ్చు.తరువాత వచ్చినవారు నీలునుబట్టి 
గురువుగారిని లేదా అందుబాట్లోఉన్న వైద్యులను వంక్రేదింటపళ్ళు. ఇతర బ్రాంతాలనుండ చికిత్సకోసం 
ఆరోగ్యసలహాలకోస ౦ నూ వద్దకు వచ్చేవారి సాకర్యార్థం ఫోన్‌ద్వారా' రోజుకి 50 మందికి అసాయింట్‌మెంట్‌ 
ఇన్వాలన నర్లయించాం. రాదలచుకొన్నవారు 040-23547132, 040-42408568, 8801005226 
నంబర్తకు ట్‌ 9 గం. నుండి సా. 4 గం. లోపుగా మాత్రమే ఫోన్‌చేసి అపాయింట్‌మెంట్‌ తీసుకోగలరు. 


సంప్రదించండి: సె సెల్‌: 8801005226, ఇ-మెయిల్‌: EDTA com 


W... ఆయుర్వేదం, అక్షబర్తో 2013 


ఎందుకుసంభోగంలో పాల్గొనకూడదు? Ja 


Gad toler ie 


ప్రాచిన భరతఖండంలో మానవజీవనసంబంధమైన సమస్త కార్యకలాపాల పైన నిస్ఫత rs ey సృష్టికి 
మూలాధారమైన (్రిపురుష సంభోగవిషయంపై కూడా మహర్పులు కూలంకషంగా పరిశోధనచేశారు. సూర్యచం ద్రగమనాలతో 
ఏర్పడే బుతుభేదాలనుబట్టి బ్రహ్మాండమనబడే ప్రకృతిలో ఎలాంటి మార్పులు సంభనినాయో అదేనిధంగా పిండాండమైన 
మాననశరీరంలో కూడా అలాంటి పరిణామాలే చోటుచేసుకుంటాయని |గహించారు. 


సూర్యచంద్రుల వలన ఏర్పడే తిధులనుబట్టి కూడా నూనవుల్లో రసబలం, దోషబలం, దేహబలం మారుతుంటాయని 
తెలుపుతూ స్రీపురుషుల దేహశక్తిని క్షీణింపజేసే కొన్ని ప్రత్యేక తిధుల్లో సంభోగం జరపరాదని మహర్షులు హితవుపలికారు. 
ద్రైలుంపారకంలార్తా!! గత అమావాస్య - సంగమనిషేధం 


సందికలో' స్త్రీపురుషుల యావననికాస 
హ్‌ ఆలకాలంల క దాంపత్య ధర్మాలను నిరేశించిన భారతీయ ధర్మశా(స్రాలు అమావాస్యనాడు, 
నయోభదాలను 3 ™ 

ఫొర్లమినాడు స్ర్తీపురుషులు సంయోగం జరిపితే వారిలోని ఇంద్రియశక్తి క్షీణించిపో 


వెను 
రంగా చెప్ఫుకున్నాం ఈల సంచికలో తుందని, సశా(స్త్రీయంగా & రెండుదినాల్లో ఎందుకు సంభోగం జరపకూడదో విన 


SL se రించిచెప్పినయ్‌. అమావాస్యను సూర్యెందుసంగనముం అనికూడా అంటారు. (బ్రహ్మాం 
డంలో సూర్యశక్తి చంద్రశక్తి సమంగా ప్రవర్తించే రోజని అమావాస్యకు అర్థం. 
ప్రప్రితకులు లీ బుతున్రలో కంథో mn 


ానిహారికలం లాలు 


re oD oo 


ర ee సూర్యచం ద్రశక్తులు బ్రహ్మాండంలో సమంగా ఉన్నట్టే సీం పిండాండమైన నమూనవదేహంలో కూడా 
సూర్యచం[ద్రస్వరాలు సనుంగా నడుస్తుంటయ్‌. శరీరంలో ఎడమముక్కుగుండా గాలిఆడటం చంద్రస్వరమని, కుడముక్కు 
గుండా గాలిఆడటం సూర్యస్వరమనుని, రెండు ముక్కురం(ధాలగుండా ఏకకాలంలో సమంగా గాలిఆడటం అగ్నిస్వరమని 
పిలువబడుతూ ఇది వినాశనానికి హేతువని చెప్పబడింది. 


ఈ అగ్నిస్వరం నడిచే సమయంలో స్త్రీపురుషులు సంభోగం జరిపితే వారిలోని తేజస్సు ఓజస్సు క్షీణించడమేకాక 
వారి అసంబద్దకలయిక ప్రభానంతో దుష్టస్వభానంగల లేక వికలాంగతగల సంతానం కలుగుతుందని నిరూపించబడింది. 


సంతానప్రాప్తిలో - సనూర్వచంద్రులపొత్ర 
సూర్యచందద్రస్వరాలనుబట్టె స్త్రీపురుషులకు సంతానప్రాప్తి కలుగుతుంది. సూర్యుడు పీల్చు కోవడమనునే సహజధర్మాన్ని, 
చంద్రుడు ప్రసరింపజేయడమునే స్వభావాన్ని కలిగివుంటాడు. (స్తీపురుషశరీరాల్లో కుడిముక్కునుండి సూర్యనాడి ఎడమ 
ముక్కునుండి చంద్రనాడి నడుస్తుంటయ్‌. అంటే ఇరువురిలోనూ కుడిముక్కునుండి పీల్చుకునే గాలికి పీల్చుకునే గుణముం 
టుందని, ఎడమముక్కునుండ అ గాలికి (క పసరించే ద యంమనాతన బాగా అర్థంచేసుకోవాలి. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్సోబర్‌, 2013 


గస్వురశాస్ర్రం - నసంతాసనుశన్రం 
సంతాన ప్రాప్తిని ఆశించే ఆలుమగలు రతిలో పాల్గొనబోయేముందు తము శరీరంలో 
an సూర్యనాడి నడుస్తుందో లేక చంద్రనాడి నడుస్తుందో గమనించుకోవాలి. వీర్యాన్ని 
స్తీ జననేంద్రియంగుండా ఆమె గర్భాశయంలోకి ( పసరింపజేయాలనుకున్న పురుషుడు 
ఆ సమయంలో ఎడమముక్కుగుండా నిండుగా నాయువునడిచే చం(ద్రనాడకలవాడై 
ఉండాలి. అదేనిధంగా తన జననేందియంలోకి (ప్ర పసరిస్తున్న నీర్య్వంలోని జీవకణాలను 
గర్భాశయంలోని అండంతో కలిసేనిధంగా ఆ నీర్వకణాలను లోనికి పీల్చు కోవాలనుకున్న 
స్త్రీ ఆ సమయంలో కుడముక్కుగుండా నిండుగా నాయువునడిచే సూర్యనాడకలదై 
ఉండాలి. ఈనిధంగా పురుషుడు చంద్రనాడితోను, (స్తీ సూర్యనాడితోను ఉన్నప్పటి కల 
యికతోనే గర్భధారణ కలుగుతుందని సాఠకులు అర్థంచేసుకోవాలి. 
ఇలాకాకుండా ఇరువురిలోనూ సూర్యచంద్రనాడులు సమంగా నడిచే దోషకాలంలో 
వారుకలిస్తే వారి దోషయుక్తమైన నీర్యార్తవాల కలయికవల్ల దుష్టసంతానం కలగడమేకాక వారి ఆయురారోగ్యాలు కూడా 
క్షీణిస్తాయని సప్రమాణాలతో నిరూపించి స్వరశాస్త్రమనేపేర గంధాన్ని రచించి లోకానికందించారు బుషులు. 


కళలరీత్వ్యా అమావాస్య - సంగమనిషేధం 

పైన తెలిపినట్లు స్వరశాగస్తవిజ్ఞానం ప్రకారమేకాకుండా బ్రహ్మాండనుందలి చంద్రుని కళలస్వభావరీత్యాకూడా అనా 
వాస్య సంగనునిరుద్దనుని 'ధర్శ్మప్రదిపికి అనే గంధంలో వివరణాత్మకంగా చెప్పబడింది. 

ప్రజాపతి అనబడే కాలస్వరూపుడు సంవత్సర స్వరూపుడు అయిన చంద్రుడు పోడశకలళా ప పపూర్ణుడని అనగా పద 
హారుకళలతో నిండినవాడని మనం చెప్పుకుంటుంటాం. సమస్త జీవులశక్తికి భూమిపైపుట్టి Fer అన్నిరకాల ఓషధుల 
బలానికి మూలకారకుడైన చంద్రుడు శుక్షపక్షమి తరువాత మొదలయ్యే సాడ్యమినుండి వరుసగా వచ్చేతిధుల్లో రోజూ 
ఒక్కొక్క కళవంతున పదిహెనుతిధుల్లో పదిహాను కళలను కోల్ఫోయి కృష్ణపక్షమి తా ఒక్కకళతో మాత్రమే 
మిగిలి శక్తిహీనుడైవుంటాడు. ఈవిధంగా (ప్రజలకు శక్తినిచ్చే ప్రజాపతియెన చంద్రుడే కలావనిహీనుడై ఉండే అమావాస్యరోజున 
సంభోగం జరిపితే ఆ స్త్రీపురుషులు కూడా శక్తిహీనులౌతారు కాబట్టి అనూవాస్యను సంగమనిషేధదినంగా పరిగణించాలి. 


(వచ్చే సంచికలో మరికొన్ని సంగమనిషేధతిధుల గురించి విశ్లేషించుకుందాం) 


గోమాతలటరహారదాన౦ చేయండి జ ties 
fb esalpg of ddd Apne, Hiianhy, soir) Ft, Diary 2° Ks y 
తెరగపి౦డి, చెలం, ఉలవలు మొదలైన వాటీని క్రింది ట్రాన్షోర్టుర చిరునామాకు పుపేగంరు 


పంపవలసిన చిరునామా: ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ చిరునామా : 
రవికుమార్‌, భారతమాత గోశాల, _ సవతా ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ లేక క్రాంతి ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌, * | id 
సంగారెడ్డి, సెల్‌ : 9502334078 |పాతబస్టాండ్‌ ప రాంనగర్‌, సంగాం౦డ్డి | 


dig 


N.. ఆయుర్వేదం, అక్టోబర్‌; 2013 
BIH 59:౫౦ 
ప్రతియటా పుట్దిగిడుతున్న ప్రాణఓషధులు 


మహాశివునికి నేనంటే మహాప్రాణం 


నా పేరు తుమిిచెట్యు. కొన్ని ప్రాంతాల్లో నన్ను 
తుమ్మికూరమొక్క అనికూడా అంటారు. వరాకాలంలో పుట్టి 
వినాయకచనితికి కూరగా మీకుపయోగపడుతూ మిము ల్ని 


నా పెరు కుక్కవాయింట 


నన్నుచూస్తే ఎన్నోరోగాలు పారిపోతయ్‌ 

నా పేరు కుక్కవాయింట. సంస్కృతంలో నన్ను 
'బర్సరి” అంటారు. నేను వాతపిత్తకఫసంబంధమైన వ్యాధుల 
న్నింటిని తరిమికొట్టగలను. వరాకాలంలో మీ ఇళ్ళచుట్టూ 


వర్గాకాలవ్యాధులనుండి కాసాడుతుంటాను. 


కామెర్లకు తుమ్మిపూలు 

కామెర్లవ్యాధి ప్రాణాంతకంగా విషమించిన స్థితిలో 
నైనా తుమ్మిపూలను దంచి ముద్దచేసి పలుచనిబట్టలో చేసి 
పిండగా వచ్చిన రసాన్ని ఒకటిరెండు చుక్కల మోతాదుగా 
రెండుపూటలా కళ్ళల్లో వేస్తుంటే మృత్యుముఖంలో ఉన్న 
కామెర్లరోగి కూడా కాపాడబడతాడు. 


తేలుకాటుకు - తుమ్మిరసం 
తేలుకుట్టిన వెంటనే తుమ్మిఆకు నూరిన ముద్దను 
కాటుపైనవేసి కట్టుకట్టాలి. ఆ తుమ్మిఆకుముద్ద ఆరిపోయే 
టప్పటికి తేలువిషం హరించిపోతుంది. 


మధుమేహానికి - తుమ్మి 
తుమిిఆకులపాడ, కృష్ణతులసిఆకులపాడి, ము 
దురు వేసాకులపొడి, మారేడాకులపొడి, కాగితంపూలచెట్టు 
ఆకులపొడి, దోరగా వేయించిన మిరియాలపొడి సమంగా 
కలిపి పూటకు 5గ్రా, చూర్ణాన్ని మంచినిటితో రెండుపూటలా 
సేనిస్తుంటే మధుమేహం మటుమాయం. 


ఏిధులచుట్టూ మొలుస్తుంటాను చూడండి. 


కుక్కవాయింట మొక్కలను సమూలంగాతెచ్చి కeగ 
దంచితీసిన రసంతో సమంగా నువ్వులనూనె కలిపి నూనె 
మిగిలేటట్లు మరగబెట్టి వడసోసి చర్మంపై పూస్తుంటే గజ్జ, 
తామర, దురదలు తగ్గిపోతయ్‌. అలాగే చెవుల్లో 4 చుక్కలు 
వేస్తుంటే అన్నిచెనిరోగాలు హరిస్తయ్‌. 

జణులకుంకుకోబాయింటు 

దెబ్బలనల్ల, గాయాలవల్ల ఏర్పడిన (వ్రణాలపైన 
వాయింటఆకు నూరిన ముద్దనేసి కట్టుకడుతుంటే లోని 
పురుగులు హరించి |వ్రణాలు శీఘుంగా మానిపోతయ్‌. 


తూల అుసుకుకు = కాంట 
కఫ ప్రకోపంవల్ల శిరస్సులో చెడునిరు అధికంగా చేరి 
అనేక సమస్యలకు కారణమౌతుంది. వాయింటాకు నూరి 
బిళ్ళచేసి తలమాడుమీద పట్టులాగావేసి మంట పుట్టగానే 
తీసి పిండితే తలలోని నీరంతా ఈ ఆకుద్వారా బయటకొచ్చి 
క్రమంగా శిరోవ్యాధులు హరించిపోతయ్‌. 


నా నేరు గరిక 


మహాగణపతికి నేనంటే మహాఇష్టం 

నేను ఈ భూమి పుట్టినప్పుడే ఆ భూమాతతో సాటు 
మొట్టమొదటగా పుట్టాను. ఈ భూమి ఉన్నంతనరకు చావు 
లేకుండా నేనుకూడా జీవించేవుంటాను. గణపతిపూజలో 
నన్ను మాత్రమె ప్రధానపూజా ద్రవ్యంగా ఎందుకువాడతారో 
తెలుసుకుంటే సీ జన్మధన్యం. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్షోబర్‌, 2013 


నా పేరు గాడిదగడపాకు 


రుంచసంజవనుల్లో నేనొకదాన్ని 
సృష్టిలోని లక్షల మూలికల్లో అత్యంత శ్రేష్టమైనదిగా 
బుషులచేత ఎంపికచేయబడ్డ పంచసిద్దమూలికల్లో ననా 
కదాన్ని. నా గుట్టు తెలిసి వాడుకోగలిగితే నేను సంజీవకరి 
ణిగా కాపాడగలను. మీవ్యాధుల్ని తరిమికొట్టగల శక్తివున్నా 


నన్ను ఉపయోగించుకోలెక మీరెంతో నష్టపోతున్నారు. 


బలల మలబంధానిక్‌ - గాడిదగడప 
ఉదరంలో మలం గడ్డకట్టి నములబంధమేర్సడినప్సుడు 
గాడదగడసాకు పచ్చిఆకుతెచ్చి పైన వంటాముదంపూసి 


| కొంచెం వేడిచేసి బొడ్డు పైననేసి కట్టుకడితే మలబంధం 


AE se హరించి సుఖనిరేచనమౌతుంది. 


గరికరొట్టెతో - ఘనమైన ఆయువు | 


పరిశుభ్రమైన ప్రదేశంలో సెరిగిన తెల్లగరికను సమూ 
లంగా పూజించితెచ్చి కడిగి ముక్కలుచేసి ఆరబెట్టి దంచి 
జల్లించి నిలవజేయాలి. ఈపాొడిని రోజూ 20గ్రా, మోతాదుగా 
రొట్టెలపిండితో కలిపి రొట్టెలు చేసుకొని తింటుంటే త్రిదోషా 
లు సమంగా ఉంటూ వ్యాధినిరోధకశక్తి పెరిగి నిరోగులౌతారు. 


గుర్పిపుండకు - గరిక 
చిన్నచిన్న గుడ్డలాగా చర్మంపై పుట్టె గుడ్లసర్సి అనే 
భయంకర చర్మవ్యాధికి గరిక, నల్లజిలకర, పచ్చకర్ఫూరం 
కలిపినూరి పైన లేపనంచేస్తుంటే మంటలు, పోట్లతో కూడిన 
సర్సి హరించిపోతుంది. 


మూత్రపిండబ్యాధులకు - గరిక 
పచ్చి తెల్లగరికను కడిగి దంచితీసిన రసం 20గగా, 
మోతాదుగా రెండుపూటలా సేనిస్తుంటి మూత్రపిండ సంబం 
ధమైన వ్యాధులన్ని హరించిపోతయ్‌. 


వబాతలబ్యాధులకు - గరికతైలం 

గరికను సమూలంగా తెచ్చి దంచితీసిన రసం ఒకకేజి, 
నుంచినువ్వులనూనె ఒకకేజి కలిసి చిన్నమంటపైన నూనె 
మిగిలేవరకు మరిగించి వడపోసి రెండుపూటలా గోరువెచ్చగా 
మర్హనచేస్తుంటే మోకాళ్ళ, నడుం, మెడనొప్పులు తగ్గుతయ్‌. 


చర్కరోగాలకు - గాడిెదగడప 
గాడిదగడప పచ్చాకులు ఆముదంతో కలిపినూరి 


సైన లేపనంచేస్తుంటే పిల్లల పెద్దల కరసాణి, తానుర, గజ్జి, 


దరద మొదలైన చర్మవ్యాధులు హరించిపోతయ్‌. 


నులిపురుగులకు - గాడిదగడప 

గాడదగడసాకులు 5, మిరియాలు 11, కలిసి మెత్తగా 
నూరి మాతకట్టుకు వచ్చాక శనగగింజంత (పనూణంగా 
గోలీలుకట్టి నీడలో గాలికి ఆరబెట్టి నిలనజేసుకోవాలి. ఈ 
గోలీలను ఉదయం సాయంత్రంవేళల్లో పూటకొక గోలీ 
చొప్పున మంచినీటితో మింగిస్తుంటే పిల్లల కడుపులో పుట్టిన 
నాడాసాములు, నులిపురుగులు ఏడురోజుల్లో నులంద్వారా 
పడిపోయి పూర్తిగా హరిస్తయ్‌. 

వ్రణాలకు - గాడెదగడప 
నింతోకాలంనుండి వేధిస్తూ వెతుతడికిసడి కుళ్ళిపో 


యె దుర్వాసనకొట్టె (వణాలపైన గాడిదగడవాకు దంచి 
తీసినరసంగాని, నూరినఆకుగాని వేసి కట్టుకడుతుంటే 


పురుగులు పుండు మాడిపోతుంది. 


N.. ఆయుర్వేదం, అక్టోబర్‌, 2013 


ger దేశసేవ చేచనలము' 


ee! 


అరవైయేండ్ల పైబడ్డ భారతీయ స్తీపురుషుల్లారా! గతసంచికలో వృద్దులంటే అర్థమేమిటో, పదవీవిరమణ చేసినవెంటనే Tr యో 
వివరించాం. వాటితోపాటు + వార్థక్యాన్ని నిరోధించగల ఆహారరసాయనం, పునర వరసాయనం కానుకలుగా అందించడం జరిగింది. ఈ సంచికలో 
తలనుండి పాదాలవరకుగల వివిధ అవయవాలను ఏవిధంగా పునరుజ్జీవింపజేయాలో చెప్పబోతున్నాం. నెలనెలా శ్రద్ధగాచదివి ఆచరించండి. 


కేశవృద్దికి - భృంగరాజతైలం 
అరవైయేండ్ల వయసుకు చాలా 
మందికి బట్టతలరానడం లేదా వెంటు 
కలు తెల్లబడటం లేదా చాలానరకు 
అని = డసోయి పీచుల్లాగా కొద్దికొద్దిగా 
జక! (§ ) మిగలడం జరుగుతుంది. తిరిగి యౌన 
నంలోలాగా పూర్తి జుట్టును మొలిపించు 
అశం] కోడానికి తీవ్ర ప్రయత్నం చేయాలి. పైన 
అజా) తె ల్రిపిన తైలాన్ని తెప్పించుకొని రోజూ 
Den 4 క క క నిద్రించేముందు తగినంత తైలాన్ని ఒక 

న! గిన్నెలో తీసుకొని గోరువెచ్చగా వేడిచేసి 
నిదానంగా చేతిముని వేళ్ళతో తలలోపలి 
కింకే విధంగా సున్నితంగా మర్పనచేయండి. 


తలస్నానానికి - కశవృద్ధికరచూర్ణం 

బైన తెలిసనట్లు రాత్రిపూట EE 
మహాభంగరాజతైలం మర్దనచేసి 
ఉదయంపూట ఈ తలస్నానచూ 
ర్లాన్ని ఉపయోగించాలి. ఉదయం 
స్నానంచేయాలంటే ముందురాకతి 3 
ఒకగ్గాసు వేడినీటిలో ఈచూర్గాన్ని క 
రెండులేదా మూడుటీచెంచాల మో : 
తాదుగా నేసి అందులో ఒక నిమ్మా 
పండురసం సితిడ. కలిసి మాల ల, 


ఉదయంపూట కాలకృత్యాలు పూర్తయ్యాక ఆ గ్లాసు 
లోని నీటిని కలిపితే షాంపులాగా మారుతుంది. దానితో తల 
బాగారుద్ది అరగంటాగి గోరువెచ్చని నీటితో తలకడుగుతుం 
డాలి. ఈకార్య(క్రనుం విడవకుండా ప్రతిరోజూ చేస్తుండాలి. 


ముక్కుల్లో - షడ్చిందుతైలం 

ప్రతిరోజూ రెండుపూటలా స్నానానికి అర 

గంటముందు ఈ తైలాన్ని రెండు ముక్కు 

ర్వి రంగ్రాల్స్‌, రం మోతాదుగా 

పషషర్సింరుశైలం (క్రీ (జ్ర వేసుకొని లోనికి పీలుస్తుండాలి. దీనివల్ల మూ 

కక్‌ = సుకుపోయిన తలవెం(ట్రుకల రం(ధాలు తిరిగి 

తెరుచుకొని కొత్తవెం[ట్రుకలు తిరిగి మొలన 

డానికి అవకాశం కలగడమేకాక కళ్ళకు కూడా 

దృష్టిశక్తి బరగడల; తుమ్ములు జలుబు, గొంతులోకఫం 
మొదలైన ముక్కుసమస్యలు కూడా హరిస్తయ్‌. 


చెవుల్లో - అపామార్గతైలం 

సహజంగా వయసు పెరిగేకొద్ది సస్త్రీపు 
రుషుల్లో వినికిడిశక్తి తగ్గుతుంటుంది. అలా 
తగ్గకుండా యౌననంలోవలె చెవులకు సంపూ 
ర్ల గహణశక్తి కలగడంకోసం ఈ తైలాన్ని baron 
రోజూ ఉదయంపూట స్నానానికిముందు 
మూడుమూడుచుక్కల మోతాదుగా చెవుల్లో 
వేసుకుంటుండాలి. దీనివల్ల చెవులేకాక నేత్రాలు, మెదడు 
శక్తినంతమౌతయ్‌. 


కళ్ళల్లో - నేత్రబిందు 
రోజూ రాత్రి నిద్రించేముందు ఒక్కొక్క 
కంటిలో ఒకచుక్కచేసుకోవాలి. వేయగానే కొన్ని 
క్షణాలు కొంచెంమంటగా అనిపించి ఆ తరువా 
శ|త చల్లగావుంటుంది. దీనివల్ల కళ్ళునుసకలు 
1] కమ్మడం, దృష్టి మందగించడం, కంట్లోపొరలు 
శుక్షాలు రర ంసం wpe సమస్య 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్టోబర్‌, 2013 


నువ్వులనూనెతో - తైలాభ్యంగనం దేహబలానికి - కళ్యాణగుడం 
స్నానానికి గంటముందు గోరువెచ్చని కల్యాణగుడమని పిలువ 
నువ్వులనూనెను గొంతుకు మెడకు వీపుకు, | బడే బ్రహ్మఫలలేహ్యాన్ని ఉదయస్నా శ్ర 
ఇలా శరీరమంతా తైలం లోపలికింకేనిధంగా | నానంతరం 10 నుండి 20గ్రా, మో 
నిదానంగా రుద్దుకొని ఒకగంటాగి సుగంధ | త్రాదుగా నిదానంగా కొదికొరిగా 
(క) స్నానచూర్లంతో స్నానంచేయండి. సేవించండి. ఇది అమితమైన రుచి 
ఆ దీనివల్ల చర్మపుసారలు శుద్దిచెంది | గా ఉండటమేకాక శరీరంలో క్షీణి ie 
కాకా | చర్మానికి చక్కని కాంతి, నునుపు, నిగారింపు | స్తున్న జీవకణాలకు కొత్త ఊపిరి (=== 
కలగడమేకాక, నువ్వులనూనె చర్మపారల | పోస్తుంది. సడలిపోతున్న ఎముకల 
గుండా దేహంలోని రక్తం మాంసం కొవ్వు |కు, కండరాలకు పుష్టినిస్తుంది. 
ఎముక మజ్జ మొదలైన ధాతువులలోకి ప్రవే 
శించి వాటిని ఎప్పటికప్పుడు శుద్దిచేయడం 
ద్వారా నూతనధాతునిర్మాణం జరుగుతుంది. పైన తెలిపిన లేహ్యం తిన్న తరువాత అశ్వగంధాఘ 


w తాని ఒకటినుండి రెండు టీచెంచాల మోతాదుగా ఒకకపస 
సుగంధన్న్నానచూర్ణంతో ఇ 


సె చే డి a వేడిసాలలో కలిపి ఆనందంగా 
రెగుం యం "తాగండి. దీనివల్ల బుద్దికి చురుకు 
సైన తెలిపినట్లు నువ్వుల 


దనం, మనసుకు చైతన్యం, దేహో 
నూనెరాసిన ఒకగంట తరువాత 


~~ FE అశ్వవేగం, నిర్యానికిబలం, 
ఈచుూర్గాన్ని తగినంత మోతాదుగా నడకలో గాంభీర్యం, కండరాల్లో 
సాలతోగాని నీటితోగాని గుజ్జులాగా |: ముంత | బిగువు, సొగసైన స్వరూపం కలు 
అద్షాహకరడా | గుతయ్‌. (పతిరోజు ఇంకా 
నే వాడవలసిన పదార్థాల వివరాలు 
వచ్చేసంచికలో తెలుసుకుందాం) 


అఆశ్వవేగానికి - అశ్వగంధాఘృతం 


శీకారంచుట్ల్టండి. 


ఆయుర్వేద అభిమాన 
మహిళలకు అపూర్వ అవకాశం 


ప్రతి ఆదివారం మధ్యాహ్నం 2 గం॥ నుండి 5 గం॥ వరకు జూజబ్లీహిల్ట్‌లోని 
మన కార్చాలయంలో ఉచితంగా 'ఆయుర్వేద జీవన విజ్ఞానం” నేర్చబడుతుంది. 
తాము నేర్చుకున్న ఆరోగ్య విజ్ఞానాన్ని అందరికీ నేర్చుతూ ఆయుర్వేద జ్ఞానంతో 
దేశాన్ని రక్షించుకోవాలనే దేశభక్తి ద్యఢసంకల్బం సేవాడ్యక్టధంగల మహిళలంతా 
ఈ ఉచితశిక్షణలో పాల్గొనవచ్చు 
ఉత్గాహమున్నవారు 040-23547132 నంబరుకు ఉ॥ 9 గం॥ నుండి సా॥ 5 గం॥ లోపు 
ఫోన్‌చేసి తమ వివరాలు నమోదు ప - డం॥ ఏల్పూరి 


UU soem ప్రీ కాఢ్రితానీస్టి 


= = 


W.. ఆయుర్వేదం, అక్షబర్తో 2013 


హం ూాకి కుంకుధుచెట్లు 
జుఎ.ఎు౦ం.ఎనస్‌ 
దీనిని సంస్కృతంలో అరష్టక, స్ఫేనిలా, కృష్ణబిజ 
అంటారు. హిందీలో రీఠా అంటారు. తరతరాలుగా కుంకుడు 
కాయలపై బెరడుతో తలస్నానంచేయడం నునదేశంలో 


es అనులులోవుంది. 


భయంకర తలనొప్పి క్రి - కుంకుడాకు 

కుంకుడాకును కావలసినంత తెబ్బి కొంచెం నలగ్గో 

ట్టి బట్టలో పరచి నెత్తిపైననెసి కట్టుకట్టుకోవాలి. ఆశ్చర్య 

కరంగా ఎంతోకాలంనుండి మొండికిపడిన దారుణమైన తల 
నొస్సి, తలవాతం హరించిపోతయ్‌. 


ఆస్తమాకు - కుంకుడుగింజపప్పు 

కుంకుడుగింజలను పారేయకుండా జా(గత్తచేసుకో 
వాలి. ఆ గింజలను పగలగొట్టి పైబెరడు తీసివేసి లోపల తెల్ల 
గామెత్తగావుండే పప్పును స్వీకరించి మెత్తగానూరి ఆరబెట్టి 
జల్లించి నిలనజేసుకోవాలి,. 

ఈ పొడిని రెండుపూటలా రేగిపండంత మోతాదుగా 
గోరువెచ్చని నీటితో లోనికిసనిస్తుంటె భయంకరమైన దగ్గు, 
దమ్ము, ఉబ్బసం శాశ్వతంగా తగ్గిపోతయ్‌. 


పార్త్యపునొప్పికి - కుంకుడు పెచ్చు 
చిన్న నేతిగిన్నెడు వేడినీటిలో కుంకుడుకాయ పై 
పెచ్చు 2(గ్రా, ముక్కవేసి చెంచాకాడతో నురుగువచ్చేవరకు 
కలదిప్సి ఆ ముక్కను తీసివేయాలి. ఆ నీటిలో దూదిముంచి 
రెండుముక్కుల్లో మూడుమూడుచుక్కలు వేసుకుంటే 
క్షణకాలంలో సార్గ్వపు తలనొప్పి తగ్గిపోతుంది. ఇలా రెండు 
మూడుసార్లు చేస్తి తిరిగిమరలా అరతలనొస్పి రానేరాదు. 


) మనచుట్టూ చెట్లే మన ఆరోగ్యానికి మెట్లు 


కాకెదాందచెట్టు 
దీనిని సంస్కృతంలో మహాకాలా అని, కాకమర్ద అని, 
కాకబింబలఅని, హిందీలో లాల్‌ఇందాయన్‌ అని, తెలుగులో 
కాకిదొండ లేక ల. అంటారు. 


చెని, ముక్కువ్వాధులకు-కాకిదొండ 
చిన్న వెలగపండంత ప్రమాణంలో ఎర్రగావుండే 
కాకిదొండపండును తీసుకొని లోపలిగుజ్ఞు 50గ్రా, కొబ్బరి 
నూనె 50గా, కలిపినూరి నూనెమిగిలేవరకు మరిగించి వడ 
పోసి రెండుపూటలా చెవుల్లో ముక్కుల్లో మూడునాలుగు 
చుక్కలు చేస్తుండాలి. దీనివల్ల చెనిలో కురుపులు, ముక్కులో 
పుండ్లు దుర్వాసన హరిస్తయ్‌. 


నెరిసిన తెల్లజుట్టుకు - కాకిదొండ 
కాకిదొండపండ్లను దొరికినన్ని సేకరించి పగలగొట్టి 
వాటిలోపల నల్లగావుండే గుజ్జాను ఒకకేబీ మోతాదుగా 


సకరించాలి. దానిని మెత్తగా గుజ్జాలాగానూరి నల్లనువ్వుల 


నూనె ఒకకేజీతో కలిసి కళాయిలోపోసి చిన్నమంటపైన నూనె 
మిగిలేవరకు మరిగించి వడపోసి నిలవజేసుకోవాలి. దీనిని 
బిదనకుండా నిద్రించేముందు రోజూ తలకు రుద్దుతుంటే 
క్రమంగా తెల్లవెంట్రుకలు నల్లగామారతయ్‌. 


దగ్గుదమ్ములకు - కాకిదొండ 

కాకిదొండకాయల్లోని గుజ్జును ఎండబెట్టి దంచి పొడి 
చేసి రోజూ రెండుపూటలా తగినంత పొడిని నిప్పుల పైననేసి 
దుప్పటి కప్పుకొని ఆసొగను ముక్కుద్వారా నోటిద్వారా లోప 
లికి పీల్చుకోవాలి. ఇలా విడవకుండా చేస్తుంటే దగ్గుదమ్ము 
ఆయాసం తగ్గిపోతయ్‌. 


దనిని సంస్కృతంలో కుబేరాక్షి అని, హిందీలో కరం 
జువా అని, తెలుగులో గచ్చకాయచెట్టు అంటారు. 
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గుండెబ్యాథులకు - గచ్చకాయ 
పైన గట్టిటెంక వుండే గచ్చకాయలను పగలగొట్టి పై 
పెచ్చులను సారవేసి లోపలి పప్పును తీసుకోవాలి. ఈ పప్పు 
50గా, దోరగా వేయించిన మిరియాలపొడి 50గ్రా, కలిపి 
సీసాలోపోసి గాలితగలకుండా మూత గట్టిగా బిగించిపెట్లాలి. 


ఈ చూర్గాన్ని రెండుపూటలా సావుటీచెంచాపొడి 
మోతాదుగా చెంచా తేనెతోకలిపి సనిస్తుంటే గుండె వ్యాధు 
లు హరించి గుండెకు బలం కలుగుతుంది. 


విషాలకు విరుగుడు - గచ్చకాయ 
పైన తెలిపినట్లు గచ్చకాయలను పగలగొట్టి పై పెచ్చు 
ల్ని సారనేసి లోపలి పప్పును మెత్తగానూరి శ45గ్రా, తీసుకోవాలి. 
అందులో దోరగా వేయించిన సొంఠిపాడి 15గా, పిప్పళ్ళపాడి 
15గా, మిరియాలపొడి 15(గా, కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్టోబర్‌, 2013 


కాబ్బరిచెబట్లు 

A) 

దీనిని సంస్కృతంలో నారికేళ, విశ్వామిత్ర ప్రియ అని 
హిందీలో నారియాల్‌ అని అంటారు. 


సుగుల్లో పుండ్లకు - కొబ్బరిపీచు 
కొబ్బరిపీచును విడివిడిగాతీసి ముక్కలుగా కత్తిరించి 
కలాయిపాత్రలోనేసి క్రందమంటపెట్టి అట్లకాడతో తిప్పుతూ 
ఆ పీచంతా భస్మంచేసి జల్లించి నిలవజేసుకోవాలి. 
DENTE ఈ భస్మాన్ని 
న. పూటకు సావుటీచెంచా 
“సోతాదుగా ఒకకప్పు 


'వకుండా సేవిస్తుంటే 
"ఆహారనాళంలో బన్న 
'ట్రేవుల్లో, పెద్దథ్రేవుల్లో, 
|గుదస్థానంలో పుట్టన 
పుండ్లు, క్రిములు, స్త్రీల 

ద 2 గర్ప్సాశయంలో పుట్టిన 
నెత్తుటి గడ్డలు, అతివేడి, మంటలు, చురుకులు తగ్గుతయ్‌. 


పులిత్రేన్సులకు - పచ్చికొబ్బరికాయ 


పచ్చికొబ్బరిబోండం పై డొప్పను కడిగి మెత్తగా దంచి 
బట్టలోవేసి పిండితీసిన రసం నాలుగుచెంచాల మోతాదుగా 


పూటకు సావుటీచెంచాపొడి మోతాదుగా నిషబలాన్ని రెండుపూటలా తాగుతుంటే పులి త్రేన్సులు అనబడే ఎసిడిటి, 
రోగిబలాన్నిబట్టి రెండులేదా మూడుపూటలా ఆవునెయ్యి అతి త్రేన్సులనబడే గ్యాసి తగ్గుతయ్‌. 


20గా, కలిపి తినిపిస్తుంటే తెలిసోతెలియకో మింగిన విషం 
నిర్వీర్య్వమై ఆరోగ్యం చేకూరుతుంది. 


అండాశయాలనూొప్పికి - గచ్చపప్పు 


బరృ్కఖబ్యాభథులకు - కొబ్బరిచిప్పలు 
కొబ్బరితీసిన చిప్పలను చిన్నచిన్నముక్కలుచేసి ఇను 
పకలాయిలోనేసి బూడిదలాగా కాల్సి జల్లించి ఆ మెత్తనిపొడిలో 


దేశవాళి నాటు కోడిగుడ్డులోని సొనలో గచ్చకాయల్లో | తగినంత కొబ్బరినూనె కలిపి గుజ్బలాగానూరి నిలవజేసుకో 
ని పప్పుపొడి మూడుచిటికెలుకలిపి గిలక్కొట్టి కొంచెం నేతి | వాలి. గజ్జి, తామర, దురదలు, దద్దుర్ణు, పగుళ్ళవంటి సమ 
తో అట్టులాగా తయారుచేసుకొని ఉదయం సాయంత్రం | స్యలకుపైన లేపనంచేస్తుంటే అతిశీఘ్రంగా హరించిపోతయ్‌. 
తింటుంటే స్త్రీల అండాశయాల వాపు తీపు, పురుషుల వృష | ఇదే లేపనాన్ని మరికొంత కొబ్బరినూనెతో కలిపి తలకుపట్టిస్తే 
ణవనాపు తగ్గిపోతయ్‌. 


తలలోపుండ్లు, దురదలు,పిలు హరిస్తయ్‌. 


N.. ఆయుర్వేదం, అక్షబర్తో 2013 


కామెర్లకు - ఐలాదిచూర్ణం 

చిన్నఏలకులు, జిలకర, ఉసిరికముక్కలు, పటికబె 
ల్లం, ఒక్కొక్కటి 100గ్రా, తీసుకొని దంచిజల్లించి మెత్తని 
చూర్లం తయారుచేయాలి. 


ఈ చూర్గాన్ని ఆవుపాలతో కలిసి ఒకరాత్రి నానబెట్టి ఈ 
ఉదయం పగలంతా ఎండబెట్టి మరలా మెత్తగా నూరి జల్లించి 'క 


నిలనజేసుకోవాలి. ఈ చూర్ణాన్ని ఉదయం పరగడపున 10 
గ్ర, మోతాదుగా సేవిస్తుంటే కామెర్లు నశించిపోతయ్‌. 


ఆమవాతానికి - ఆముదం గోలీలు 


ఆముదంగింజల్లోని పప్సు, సొంఠిపొడి, పటికబెల్లం | 


ఒక్కొక్కటి 100గ్రా, చొప్పున తీసుకొని కలిపి గుజ్జాలాగా 


దంచి కుంకుడుగింజలంత గోలీలుకట్టి ఆరబెట్టి నిలవజేసు క 


కోవాలి. రోజూ రెండుపూటలా రెండు గోలీలను గోరువెచ్చని 
మంచినీటితో సేవిస్తుంటే ఆమవాతం నశించిపోతుంది. 


అనేక వ్యాధులకు - ఏలాది గుటికలు 


ఏలకులపొడి 5 గ్రా, ఆకుప త్రిపొడి 5 గా, దాల్గినచెక్క 
పొడి 5గ్రా, దోరగానేయించి దంచిన పిప్పళ్ళపాడి 25(గ్రా, పటి 
కబెల్లం 50గ్రా, అతిమధురం 50గ్రా, గింజలుతిసి ఎండించి 
దంచిన ఎండుఖర్గ్జూరంపాడి 50గ్రా, కిస్‌మిస్‌పొడి 50గ్రా, 
తీసుకొని అన్నింటినీ కలిపి వస్తఘూలళితంపట్టి అందులో కొద్ది 
కొదిగా తేనెనేసి నూరుతూ కుంకుడుగింజంత గోలీలుకట్లాలి. 

రోజూ రెండుపూటలా పెద్దలకు రెండు గోలీలు పిల్ల 
లకు ఒకగోలీ చొప్పున చప్పరించి మంచినీళ్ళు తాగుతుంటే 
అన్నిరకాల దగ్గులు, దమ్ము, ఆయాసం, పిల్లికూతలు, ఆస్త 
నా, జ్వరం, గొంతులో నస, జలుబు, మూర్చ, కళ్ళు తిరగ 
డం, అతివేడి, అశుద్ద రక్తం, వాపులు, తీపులు, అరుచి, వంటి 
కి నీరుపట్టడం, ప్లీహరోగాలు, ఆఢ్యవాతం, గొంతు బొంగు 
రు, నోటినుండి రక్తంపడటం, క్షయనంటి అనారోగ్య సస 
స్యలన్ని హరించిసోతయ్‌. 


తసార్థ లోగల = అయాం - 


రోజూ ఉదయం పరగడపున ఒకకప్సు దేశవాళి గోమూ 
తంలో ఒకచెంచా నంటానుదం కలిసితాగాలి. ఈ నిధంగా 
విడవకుండా 30 రోజులసాటు సేనిస్తే సయాటికా అనబడే 
గృధ్రసీవాతం హరించిపోతుంది. 


జారిన పేగుకు - ఆముదయోగం 
ఒక పెద్దకప్సు సాలు పాయ్యిసీదపెట్టి అందులో 
బలచెట్టువేళ్ళు 50గ్రా, చితక్కొట్టినేసి మూడుసార్లు పొంగించి 
దించి వడపోయాలి.ఆ పాలు గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత 
అందులో వంటాముదం 10గా, కలిసి తాగుతుంటే జారిన 
బగు, వాసు తగ్గిపోయి పేగులు యధాస్థానానికి వస్తయ్‌. 


అండవృద్దికి, ఆమవాతానికి - ఆముదం 

రోజూ రాత్రి నిద్రించేముందు వంటాముదం 10గా, 
కరక్కాయపొడి 10గ్రా, కలిసితినాలి. ఈవిధంగా 40రోజుల 
పాటు ఆచరిస్తే ఆనమువాతం అనబడే కీళ్ళవాతవ్యాధి, సయా 
టికా అనబడే గృధ్రసీవాతం, వృషణవాపు అనబడే అండన్నద్ది 
హరించిపోతయ్‌. 


మూత్రపిండరాళ్ళకు - ఆలవకషాయం 

సావులీటర్‌ నీటిలో ఉలవలు 30గ్రా, చేసి కప్పు కషా 
యానికి మరిగించి వడసోయాలి. అందులో సైంధవలవణం 
గా, వెంపలినేళ్ళపొడి ఒకటిన్నర గ్రాము కలిపితాగాలి. ఇలా 
రెండుపూటలా సనిస్తుంటే మూత్రపిండాల్లో రాళ్ళు ముక్కలు 
ముక్కలై పడిపోతయ్‌. అంతేగాక మూత్రంలో చక్కెరసోనడం 
నంటి మూత్రరోగాలు కూడా తగ్గిపోతయ్‌. 


సమస్త శిరోరోగాలకు - కానుగనశ్వం 


కానుగ విత్తనాలపొడి,మునగనిత్తనాలపాడి, ఆకుప।త్రి 

చూర్ల్గం, ఆవాలపొడి, దాల్లినచెక్కపొడి సమంగా కలిపి వస్త 
ac) 

ఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈచుూర్గాన్ని చిటికెడు మోతాదుగా రెండుపూటలా 
ముక్కుద్య్వారా నస్యంలాగా లోనికి పీలుస్తుంటే తలలోని చెడు 
నిరంతా ప్రవించిపోయి శిరస్సుకు సంబంధించిన సమస్యలన్ని 
పరిష్కారమౌతయ్‌. 


నపుంసకులకు - కామదేవచూర్ణం 

పల్లేరు 50గా, దూలగొండిగింజలు 100గా, నాగబల 
విత్తులు 50 గా,శతానరి 50గా,విదారికంద 100గా, దోసగిం 
జలు 50గ్రా, అశ్వగంధ 150గ్రా, అడ్డసరం 10గ్రా, నేలతాడి 
10గా, తిప్పతీగ 10గా, ఎర్రచందనం 10గ్రా, దాల్సిని 10గ్రా, 
చిన్నఏలకులు 10గా, ఆకుప త్రి 10 గ్రా, పిప్పళ్ళు 10గ్రా, ఉసిరి 
కబెరడు 10గా, లనంగాలు 10గా, నాగకేసరాలు 10గ్రా, అతి 
బలవేళ్ళు ఒకకేజి, బూరుగుచెట్టునేళ్ళబెరడు ఒకకేజి, కుశ 
దర్భవేళ్ళు 350 గ్రా, కాశగడ్డివేళ్ళు 350 గ్రా, పటికబెల్లం 35 గా, 
తీసుకొని అన్నింటినీ విడివిడిగా చూర్ణాలుచేసి కలిపి వస్త 
ఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్గాన్ని రెండుపూటలా 10గా, మోతాదుగా 
సేనించి అనుపానంగా ఒకకప్పు వేడిపాలలో కండచక్కెర 
కలిపి సనించాలి. ఇలా సేవిస్తుంటే పురుషుల వీర్యంలో ఉన్న 
సమస్తదోషాలు హరించిపోతయ్‌. 

శీఘ్రస్కలనం, మూత్రకృచ్చం, మూత్రబంధం మొద 
లైన సనుస్త మూతవికారాలు హరించిపోయి అపారమైన 
వీర్యవృద్ధి కలుగుతుంది. పురుషులకు శక్తినంతులుగా, బల 
నంతులుగా మార్చగల మహత్తరమైనది ఈ కాముదెనవచూర్లం. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్సోబర్‌, 2013 


స్రీల సోమరోగానికి - అరటిపండు 

బాగా పండమగిన అరటిపండు 50గ్రా, ఉసిరికపొడి 
5గ్రా, పటికబెల్లంపొడి 5గ్రా, తేనె 10 గ్రా, కలిపి రోజూ రెండు 
పూటలా తింటుంటే తెల్లగా పలుచగా చల్లగా ప్రవిస్తూ చినర 
కు ప్రాణాలుతీసే సోమరోగం హరించిపోతుంది. 


ఆనాధ్య వాంతులకు - కానుగగింజలు 

కానుగకాయల్ని పగలగొట్టి లోపలి విత్తనాలు తీసు 
కోవాలి. వాటిని నీటిలో ఉడకబెట్టితీసి ముక్కలుచేసి దగ్గర 
పెట్టుకోవాలి. రోజూ రెండులేదా మూడుపూటలా రెండుము 
క్కలు తింటుంటే అసాధ్యమైన ఏ బాషధాలకూ లొంగని 
వాంతులసమస్య తీరిపోతుంది. 


దంతరోగాలకు - దంతమంజని 
పుష్కరమూలం, మానుపసుపు, లొద్దుగ చెక్క, తుంగ 
గడ్డలు, మంబజిష్ట, సాఠ, కటుకరోహిణి, మాల్‌కంగిణిగింజలు, 
కొమ్బుపసుపు ప్రతిది 50గ్రా, మోతాదుగా విడివిడిగా దంచి 
జల్లించి నిలనజేసుకోవాలి, 

ఈ చూర్ణంతో రోజూ పళ్ళు తోముతుంటే చిగుళ్ళ 
నుఠిడ -రక్రరతకారడరి, చిగుళ్ళవాపు, పళ్ళపోటువంటి దంత 
సమస్యలన్ని సులువుగా హరించిపోతయ్‌. 

అపసన్మారానికి - బూడిదగుమ్మడిె 
ఒకకప్పు బూడదగుమ్మడకాయ రసంలో అతినముధు 
రంపొడి 10గా, కలిపి రెండుపూటలా సేవిస్తుంటే 3 రోజుల్లో 
నే తెలివితప్పడమనే అపస్మారవ్యాధి అదృశ్యమైపోతుంది. 


W.. ఆయుర్వేదం, అక్షబర్తో 2013 


గర్చ్భిణిస్తీ రక్తస్రావానికి - ఆవునెయ్యి 


ఇ.  _0XYI 


వందసార్లు నీళ్ళతో కడిగిన దేశవాళి ఆవునేతిని శరీర 


మంతా లేపనంచేస్తుంటే గర్భిణీ స్ర్తీకి అతివేడివల్ల కలిగిన రక్త 


స్రావం అప్పటికప్పుడే ఆగి గర్భస్రావ ప్రమాదం తప్పుతుంది. 


అతిదాహానికి-ఆవునెయ్యి, ఆవుపాలు 
నూటిమాటికి దప్పిక 
పుడుతూ నోరు ఎెండిపోయి 
పిడచగడుతుంటే వెంటనే 
ఒకకప్పు దేశవాళి ఆవుసాల 
లో ఆవునెయ్యి 2 చెంచాలు 
కలిసి కలబెట్టతాగాలి. ఈ వి 
ధంగా ప్రతిరోజు క్రమం తప్ప క 
కుండా రెండుపూటలా సని & 
స్తుంటే అపరిమితమైన దా 
హం అణగారిపోతుంది. 


కాలిన బొబ్బలకు, మంటలకు - ఆవపుశెయ్యి 


దేశవాళి ఆవునేతిని సేకరించి పరబెట్టి ఆ సేరిన నె 
య్యిని మంచినీటితో నూరుసార్లు కడిగి నిలనజేసుకోవాలి. 
ప్రమాదవశాత్తు శరీరం కాలి బొబ్బ లెక్కి మంటలు పుడుతున్న 
ప్పుడు అంతర సైనపూస్తుంటే అతిత్వరగా మంటలు బొబ్బ 
లు గాయాలు హరించి సహజచర్శ్మపురంగు కలుగుతుంది. 


మలబంధానిక్‌ - గోమూత్రం 

నములబంధసముస్యతో ఇబ్బందిపడేవారు సైన తెలిపి 
నట్లు ఉదయకాలపు గోమూ(త్రాన్ని సకరించుకోవాలి. ఎన్ని 
సార్లు నిరేచనంకావాలని కోరుకుంటారో అన్నిసార్లు ఆ గోమూ 
త్రాన్ని నూలుబట్టలో వడపోసి 30నుండి 50గ్రా, మోతాదుగా 
ఉదయం పరగడపున తాగుతుంటే మలబంధం విడిపోయి 
నారు కోరుకున్నన్ని సార్టు సుఖనిరెచనమౌతుంది. 


టె! అనిలున తెలిసినవారు = అకనిలోల6 


తలనొప్పికి-ఆవుపాలు, ఆవునెయ్యి 
a 


ఎంతోకాలం నుం 
డి భరించలేని తలనొప్పి 
తో బాధపడుతున్నవారు న్నా 
దేశవాళి ఆవుపాలు ఒక 
చుక్క దేశవాళి ఆవునె " 
యి ఒకచుక్క అరచేతి 
లో వేసుకొని వేలితో బాగా 
కలిసి కళ్ళల్లో పెసరబద్దం : 
త మోతాదుగా పెడుతుంటే వెంటనే తలనొప్పి తగ్గిపోతుంది. 


కంతులకు - ఆపుఛయ్యి 
ఆవునెయ్యి 100గా, తీసుకొని ఇత్తడిపాత్రలో పోసి 
అందులో నీళ్ళుపోసి నేతిని కడిగి ఆ నీటిని సారబోయాలి. 
ఈవిధంగా వందసార్దు మంచినీటితో ఆవునెయ్యిని కడిగిన 
తరువాత అందులో పొంగించిన పటికపాొడి 25గ్రా, కలిపి 
నులాంలాగా మెత్తగానూరి మట్టిపాత్రలో నిలనజేసుకోవాలి. 


దిన్ని రోజూ రెండుపూటలా శరీరంపై పుట్టన కంతుల 
పైన రుద్దుతుంటే ఆ లోపల గడ్డకట్టిన చెడురక్తం కరిగిపోయి 
కంతులు హరించిపోతయ్‌. 


ఆగని ఎక్కిళ్ళకు - ఆవునెయ్యి 

వాత పిత్త కఫదోషాలలో ఏ దోషంవల్లనైనా ఏర్పడిన 
ఎక్కిళ్ళ సమస్యకు అరచేతిలో రెండుచెంచాల ఆవునెయ్యి 
చేసుకొని నాలుకతో కొద్దికొద్దిగా అద్దుకొని రోజూ రెండు 
మూడుసార్లు చప్పరించి తింటుంటే ఎక్కిళ్ళు ఆగిపోతయ్‌. 


Ae 


ఉదరవ్యాధులకు మరోగోమూత్రయోగం 
పైన తెలిపినట్లు గోమూ్రాన్ని సేకరించి 50గ్రా, మో 
తాదుగా తీసుకొని అందులో దోరగా వేయించిన ఆవాలపొడి 
3 చిటికెలు, సైంధనలనవణంపాొడి 3 చిటికెలు కలిపి పరగడ 
పున తాగుతుంటే i : తగ్గిపోతయ్‌. 
వ దూలగొందిపజిపొటి 


నాశనం 


సర్పవిషానికి - ఆవునెయ్యి 

సాము కరిచినవారికి వెంటనే దేశవాళి ఆవునెయ్యి 
200గా, తాగించి ఒకసావుగంటాగిన తరువాత పసావులీటర్‌ 
వేడినీళ్ళు తాగించాలి. దీనివల్ల వెంటనే వాంతులు విరేచనాలు 
మొదలై విషం హరించిపోతుంది. ఈ మోతాదుతో వాంతు 
లు కాకపోతే కొంత సనముయమాగి మరో మోతాదుగా పైన 
తెలిపినట్టు నెయ్యి తాగించి తరువాత పావుగంటాగి నెేడినీ 
ళ్ళు కూడా తాగించాలి. 

కపఫురోగాలకు - గోమూత్రం 

ఏరోజుకారోజు దేశవాళి ఆవునుండి ప్రథమమూత్రం 
పట్టుకొని ఏడుసార్డు బట్టలో వడకట్టి పావుకప్పు మోతాదుగా 
ఉదయం, సాయంత్రం తాగి ఒకగంటవరకు మరేఇతర సదా 
ర్జాలు సేనించకుండావుంటే కఫ(ప్రకోపం దానినల్ల పుట్టిన 
కఫవ్యాధులు క్రమంగా హరిస్తయ్‌. 


ఆఉదరవ్వ్యాధులకు - గోమూత్రం 

కడుపునొప్పి, కడుపుబ్బరం, కడుపులోముంట, కడు 
పు తిప్పడం, అగ్నిమాంద్యరం, అజీర్ణం, కడుపులో పసరు పుట్ట 
డంవనంటి అన్నిరకాల ఉదరవ్యాధులకు గోమూ్రాన్ని నించి 
న మహౌషధం మరొకటిలేదు. 


సైన తెలిపినట్లు సకరించిన దేశవాళిగోమూత్రం 
సావుకస్సు మోతాదుగా తీసుకొని అందులో పటికబెల్లంపొడి 
అరచెంచా, ఉప్సుపొడి పావుచెంచా కలిసి తాగుతుంటే ఉదర 
సంబంధ సమస్యలన్ని హరించిపోతయ్‌. 


మాసపర్రిక్ష సలల టీవి 
అందరికిఅయుర్తేదం? మాసపత్రిక సభ్యత్వ వివరాలు 
Ww) @ 
గారవసియుసాఠకులారా!!1997/నుండి15 సంవతృర్తాలుగా “'ఆందరికి ఆయుర్వేదం; మసపతికఃలక్షలాది 
బుంరిై ఆర బీవనవిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ వారిని! సంపూర్ల ఆరోగ్యవంతులుగా తొర్సి దొద్దిన నిజం మిఅందరి 
కీతెలుసూమీరూచదువుకున్న పాఠ శాలకుగాన్సి మీరు ప్రార్హనచ సీ దేవాలయానికి గాని స్రపిరుతో లేదామ్రీ తల్లి 


దండ్రుల పర్తత్తో చంద్రా1చెలించి అశేష(పజానికానికి ఆరోగ్యవిజ్ఞానాన్ని అందిసూ[అంతులేని పు౭ణాన్ని సంపాదించు 
క్షీందాలదాసుాంటికోసమైన్లాఃప త్రికల్మోసభ్యూలుణాచరండో 


2=1సం॥ సభ్యత్వం] రూ 35 0/- 
వె సం॥సుభ్యత్వం]రూ[1900/- 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్సోబర్‌, 2013 


పెచ్చికి, అపన్మారానికి - పంచగవ్యం 
ఆవుపరుగు సావు 
కేజి, ఆవునెయ్యి పావుకేజి, 
ఆవుసాలు సావుకేజి, తాజా 
ఆవుసేడరసం సావుకేజి, వడ 
పోసిన తాజాఆవుమూ[తం 
సావుకేజి తీసుకొని అన్నింటిని Fa 
ఒకపాత్రలోపోసి మొత్తం పదా !. 
ర్జాలు బాగా కలిసిపోయేటట్లు కై 
గరిటతో కలిసి చిన్నమంట పైన 
నిదానంగా ఆవునెయ్యి నూత 
మే మిగిలేవరకు మరిగించి దించి వడసోసి నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ నేతిని పూటకు 10గా, మోతాదుగా మూడుపూ 
టలా ఆహారానికి గంటముందు సేవిస్తుంటే పిచ్చి, మూర్చ, 
అపస్మారం, నూనసిక ఆందోళన, నాలుగురోజులకొకసారి 
వచ్చే చాతుర్దికజ్వరాలు తగ్గుతయ్‌. 


పిల్లల కడుపుబ్బరానిక్‌ - గోమూత్రం 
నడపోసిన దేశవాళి గోమూత్రం ఒకటీచెంచా మోతా 


దుగా తీసుకొని అందులో పసుపు రెండువేళ్ళకు వచ్చినంత 
అనగా చిటికెడు మోతాదుగానేసి పిల్లలతో తాగించాలి. 


ఇలా రెండుపూటలా తాగిస్తుంటే పిల్లల కడుపుబ్బరం, 
కడుపులో క్రిములు, కడుపునొప్పి తగ్గుతయ్‌. 


సభ్యత్వం కావలసినవారు “అందరికి 
ఆయుర్రేదర? బాదర్ర్తాబాద్‌ అనుగురుతో 
ఊడ లేదా మునియారరొత్‌స దాంతో సాటు 

ఏడికాగితంపై ము పూర్తి ఎరునానూను 
పనొకోడొనెంబర్‌ సఫోన్‌నెంబరితోసహో వ్రాసి 
మూ చిరునానూటు వంవండి 
'బలురక్యాసాలత్తాకులపాడా3 గ్రా నిటిత్రో్‌ 


ER 


ప్రుంసకత్యం బంద్‌ = 


——_— 


శ్రీ ఎన్‌. సీతారానురావు, శ్రీకాకుళం : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 70 సం.లు, మా ప్రాంతంలో వరాకాలం వచ్చీరాగానే 
ఊర్లో అందరికీ అనేకరకాల నింతనింత జ్వరాలు సోకుతుంటయ్‌. ఎన్నిరకాల మందులు ఎంతమంది డాక్టర్లనద్ద వాడినాకూడా 
జ్వరాలు మమ్ముల్ని వదలడంలేదు. నీటినుండి శాశ్వత విముక్తి కలగడానికి దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

పయభారతపు[త్రా ! లత (గామం ప్రజలపట్ల మీకున్న అభినూనానికి అభినందన తెలియజేస్తున్నాం. 
సనముస్య ఎక్కడవుంటే పరిష్కారం కూడా అక్కడే వుంటుందని తెలుసుకోండి. ఈ బుతువులో మీప్రాంతంలో దొరికే 
నఅఉసిరి, గలచము, తిప్పతీగ, సుగంధసాలవనెేళ్ళు, సాంఠి, కృష్ణతులసి, మిరియాలు ఒక్కొక్కటి విడనిడిగా ఆరబెట్టిదంచి 
పొడిచేసి నిలవజేసుకోండి. 

ఈ చూర్ణాన్ని 5గ్రా, మోతాదుగా రెండుపూటలా ఒకకప్సు గోరువె 
చని నీటితోకలిపి సేవిస్తూ ప్రక్కచిత్రంలో చూపిననిధంగా వరుణము ద్రను 
ధరిస్తుంటే అసలు జ్వ్యరాలేరాకుండా వుంటయ్‌. ఒకవేళ జరం వచ్చినవాళ్ళ 
కు వాడితే అతిత్వరగా తగ్గిపోతుంది. ఈ బుతువులో మీఊరంతా మంచి 
నిటిని కాచి చల్లార్సి వాడుకోవడం అలవాటుచేసుకోండి. 


కుమారి జి. లత, మెదక్‌ : ఆచార్యా! నా నయస్సు 18 సం.లు, 
నాకు ముఖంపైన మచ్చలుపుట్టి ఎన్ని క్రీములువాడినా పోవడంలేదు. 
దయతో నుంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 
ప్రియభారతపుత్రీ ! మర్రిఊొడలలెతకొనలు, నెర్రకందిపప్పు, కొద్దిగా పచ్చకర్పూరం కలిసినూరి ముఖానికి 
పట్టించి గంటాగి కడుగుతూ మూడుపూటలా పూటకు 15నిమిషాల చొప్పున పై ఏ చిత్రంలో చూపినవిధంగా నరుణము [ద 
ధరిస్తుంటే క్రమంగా రక్తతుద్ది జరిగి మచ్చలు హరించిపోతయ్‌. 


= > 


= = — 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్సోబర్‌, 2013 


కీళ్ళనొప్పులకు - నిమ్మకాయహల్వా 

(శీమతి పి. శేషారత్నం, విజయవాడ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 58 
సం.లు, నాకు చాలాకాలంనుండి కీళ్ళనొప్పులు మొదలైనయ్‌. నిటికి మందు 
లువాడుతుంటే తలతిరగడం, ఎప్పుడూ వాంతివచ్చినట్ల్టుగా ఉండడం జరుగు 
తుంది. అన్నం సహించడంలేెదు. విసుగుపుట్టి ఆ నుందులువాడటం పాన 
సాను. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : పియభారతపు(తీ ! ఏదైనా అనుభవిస్తేనేగాని ఏదిమంచో 
ఏదిచెడి ఏదిఅనసరమో ఏది అఆననసరమో అర్థంకాదు. వి ఇంట్లోనే మంచి మందు చెబుతాను. మీరే స్వయంగా wy 
మిమ్మల్ని మీరే బాగుచేసుకోండి. నిమ్మపండురసం 200గ్రా, కళాయి పాత్రలోపోసి అందులో పటికబెల్లంపొడ 300గ్రా, 
మంచినిళ్ళు 300గ్రా, కలిసి చిన్నమంటపైన లేతపాకంవచ్చేనరకు మరి గించండి. లేతపాకంరాగానే మంటబాగా తగ్గించి 
అందులో మిరియాలపొడి 5(గా, లనంగపట్టపాడ 10గా, వేసి బాగా కలిపి దించండి. ఈ హల్యాను క్రమం తప్పకుండా 
2పూటలా 10గా, మోతాదుగా ఆహారానికి అరగంటముందు తింటూ మూడుపూటలా పూటకు 15 ని॥ల చొప్పున వాతనాశక 
ముద్ర వేస్తుంటే అరుచి, వాంతులు, కీళ్ళనొప్పులు తగ్గిపోయి అన్నహితవుకలిగి శరీరానికి ఆరోగ్యం చేకూరుతుంది. శుభం. 


ప్రేవుల్లో ఆసనాల్లో పుండ్ల సమస్వకు - శివశక్తిభస్తం 

U ని. రఘురానుయ్య, గుడంబాడ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 58 సం.లు, నాకు (్రైవుల్లోను ఆసనంలోను గడ్డలు, 

పుండ్లు వచ్చినయ్‌. అవి ముదిరితే క్యాన్సర్‌ వస్తుందని శస్తచికిత్స చేయాలని వైద్యులు చెబుతున్నారు. నాకు ఆర్థికశక్తిలేదు. 

అంతేగాక ఆయుర్వేదంద్య్వారా -—-— సమస్యనుండ బయటపడతాననే పూర్తి ఐశ్వాసం నాకుంది. కాబట్టి దయతో మంచి 
పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! ఏమీ దిగులుపడవద్దు, భయపడవద్దు. విశ్వాసంతో విజయాన్ని పొందండి. 1) 

దేశవాళి గోమూత్రం ఏడుసార్లు నూలుబట్టలో వడపోసి ఉదయం మధ్యాహ్నం సావుటీకప్పు మోతాదుగా సమంగా మంచినీరు 

కలిపి, తేనె అరచెంచా కలిసి కొద్దికొద్దిగా నిదానంగా తాగండి. 2) సాయం|తంపూట కలబందగుజ్ఞా 30గ్రా;, అరకప్సు చల్ల 

బరచిన సాలు, అరకప్సు నుంచినిటితో కలిసి బాగాగిలకొట్టి రసంలాగాచేసి పటికబెల్లంపొడి తగినంత కలిపితాగండి. 3) 

రాత్రి నిద్రించేముందు గానుగలో పట్టించుకున్న ప్రశస్తమైన కొబ్బరినూనె రెండునుండి నాలుగు టీచెంచాల మోతాదుగా 

సేనించండి. 4) కొబ్బరిపీచుముక్కలుచేసి కాల్సి జల్లించిన బూడిదను శివశక్తిభస్మం అంటారు. ఈ భస్మం సావుచెంచా 

మోతాదుగా కస్సు మజ్జిగలో కలిపి రెండుపూటలా సేవిస్తూ సులభంగా జీర్ణమయ్యేనిధంగా గుజ్జాలాగా గంజిలాగా ఉస్మాలాగా 

ఆహారాన్ని సనిస్తుంటె మీ ధ్రేవుల్లో పుట్టిన గడ్డలు, ఆసనంలో పుట్టినపుండ్లు అతిత్వరగా హరించిసోతయ్‌. 5) ఈ సమస్యకు 

సైన తెలిపిన వరుణము।ద్రను పూటకు 15 ని॥ల చొప్పున మూడుపూటలా ఆహారానికిముందు అభ్యాసంచేయండి. శుభం. 

గొంతునొప్పి - సమస్య 
శ్రీమతి కె. మైథిలి, ఆదిలాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 24 సం.లు, నాకు తరచుగా 
గొంతులో వాపునొప్పివచ్చి ఆహారం మింగలెకసోతున్నాను. ఇంగ్రీష్‌మందులు అప్పటికప్పుడు 
తప్ప శాశ్వతంగా పనిచేయడంలేదు. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 
__ ఏల్పూరి: ప్రియభారతపుతీ! 1) ఫిజుల్లోని చల్లనినీళ్ళు, చల్లనిపదార్థ్జాలు వాడటం మానివేయ్‌. 
= )) నిళ్ళు గోరువెచ్చగా తాగడం మొదలుపెట్టు. 3) అతిమధురం 10గా, తేనె 10గా, గుజ్జాలాగా 


W.. ఆయుర్వేదం, అక్షబర్తో 2013 


అధికబరువు సమస్వకు - ఆశ్వయుజమాన వాననీటియోగం 
శ్రీమతి వై. హేను, శ్రీకాకుళం : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 40 సం॥ లు, ప్రస్తుతం 

నేను 90 కేజీల బరువుకు పెరిగాను. ఎన్నిమందులు వాడుతున్నా ఒకగ్రాము కూడా 
బరువు తగ్గడంలేదు. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి, 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుతీ ! 1) వచ్చే ఆశ్య్వయుజమాసంలో దసరాపండుగ 
శరదృతువులో రాబోతుంది. దసరానుండి రెండునెలల్లోపుగాపడే వాననీటిని నేలపై 
పడకుండా వెడల్సాటి పాత్రల్లో పట్టుకొని, (క్రింద పంపు బిగించిన పెద్ద స్టీల్‌ డ్రమ్ములోపోసి 
నిలవజేసుకోవాలి. రోజూ ఉదయం పరగడపున ఆ నీటిని ఒకగ్గాసు మోతాదుగా పట్టుకొని 
అందులో ఇంట్లో కొట్టుకున్న పసుపు సావుటీచెంచా, ఉసిరికాయపాొడి అరటీచెంచా 
కలిపితాగాలి. ఒకగంటనరకు మరే ఇతరపదార్గాలు తాగకుండా తినకుండా జాగ్రత్తపడాలి. 2) సాయంత్రంపూట మూడునార్హు 
మంచినీటిలో ముంచి విదిలించిన కలబందగుజ్ఞు 30గ్రా, పసుపు పావుటీచెంచా, తిప్పతీగపాడి పావుటీచెంచా, కరక్కాయపాడి 
పావుటీచెంచా, జిలకరపాడి పావుటీచెంచా, గోరువెచ్చని నీళ్ళు అరకప్పు, తేనె ఒకచెంచా కలిపి రసంలాగా గిలకొట్టితాగాలి. 
3) సుఖాసనంలో రెండుచేతులను రెండుమోకాళ్ళపైన చాచిపెట్టి కూర్చొని చేతుల్లోని చిటికెననేలును ఉంగరంనేలును 
క్రిందికినవంచి అరచేతికానించి ఆరెండువేళ్ళపైన బొటననేలినిపెట్టి నొక్కివుంచి మిగిలిన రెండువేళ్ళను పైకి నిటారుగా 
నిలిపివుంచే స్తాల్యహరము ద్ర ధరించి నిండా గాలిపీల్బుకొని ఆ గాలి అయిసపోయేంతవరకు 'రంి అనే బిజాక్షరాన్ని ఉచ్చరిం 
చాలి. ఇలా మూడుపూటలా పూటకు 10 నుండి 15 ని॥లసేపు పొట్ట ఖాళీగా ఉన్నప్పుడు చేస్తుంటే అతికొవ్వు అతివేగంగా 
తగ్గిపోతుంది. శుభం. 


తెల్లవెంట్రుకల సమస్వకు - గాయమబాకుతైలం 
థ్రీ జి. వినోద్‌, అనంతపురం : ఆచార్యా! నా వయస్సు 16 సం॥లు, నాకు అప్పుడే వెంట్రుకలు తెల్లగా నెరసిపోయి 
నయ్‌. తలకు రంగునేసుకుంటుంటే తలలో దురద, పుంద్ద్లు వస్తున్నయ్‌. వాటితో పనిలేకుండా ఆయుర్మాతదయతో 
వెంట్రుకలు నల్లబడటానికి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : పియభారతపు[త్రా ! 1) గాయసాకురసం సావులీటర్‌, గుంట 
గలగరాకురసం సావులీటర్‌, నల్లనువ్వులనూనె పావులిటర్‌ కలిపి చిన్నమంటపైన 
నూనె మిగిలేవరకు మరిగించి వడపోసి రోజూ రాత్రిపూట తగినంత తైలాన్ని 
వెంట్రుకలకుదుళ్ళ లోకింకేవిధంగా మర్హనచేసుకోవాలి 2) కూరలతాలింపుకు 
నువ్వులనూనె మాత్రమే వాడాలి 3) నువ్వులు, బెల్లం కలిసిచేసిన లడ్డు ఉదయం 
పూట కొబ్బరి,బెల్లం కలిపిచేసిన లడ్డు సాయంత్రంపూట తింటుండు 4) ప్ర 
క్క చిత్రంలో చూసినవిధంగా పృధ్వీముద్రను మూడుపూటలా పూటకు 15 
న॥ల చొప్పున ఆహారానికి ముందు అభ్యాసంచేస్తుంటే క్రమంగా తెల్లవెంట్రుకలు నల్లబడతయ్‌. శుభం. 
గొంతులో కఫం అడ్లుపడే సమస్యకు - తులసియోగం 
శ్రీ సి. రాధాకృష్ణ, నిజామాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నా నయస్సు 32 సం.లు, నాది పుట్టుకతోనే కఫశరీరం. ఎప్పుడూ 


కఫం అధికంగానే వుంటుంది. కానీ ఈ మధ్యలో గొంతులో కఫం ఎక్కువగాచేరి వుండలు కట్టనట్లుగా ఊపిరాడనీయడంలేదు. 
ఆయుర్మాత ప్రసాదంగా దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్సోబర్‌, 2013 


ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! 1) కృష్ణతులసిఆకులను దంచితీసిన రసం 2 టీచెంచా 
లు, తేనె 2 టీచెంచాలు, అల్లంరసం 4 టీచెంచాలు, గోరువెచ్చని నిళ్ళు అరకప్పు కలిసి తుల 
సిపానీయాన్ని తయారుచేసుకొని ఉదయం, సాయంట్రం కొద్ది కొద్దిగా నిదానంగా తాగుతుంటే 
గడ్డకట్టిన కఫం కరిగిపోయి శ్వాస క్రముబద్దమౌతుంది. 2) ఆవనూనె 100గ్రా, తీసుకొని వేడిచేసి 
అందులో ముద్దకర్ఫూరం 20గా, కలిసి కలబెట్టి ఆ తైలాన్ని ముఖానికి గొంతుకు మెడకు వీపుకు 
ఛాతీకి, ఇలా మొత్తం శరీరానికి రుద్ది ఒకగంటాగి గోరువెచ్చని నీటితో స్నానంచేస్తూ పైనచిత్రంలో 
చూపిననిధంగా లింగముద్రను పూటకు 15 ని॥ల చొప్పున మూడుపూటలా ఆహారానికిముందు 
సాధనచేస్తుంటే నీ సమస్య పూర్తిగా పరిష్కారమౌతుంది. శుభం. 

మూర్చసమన్యకు - వాగ్తేవిభస్మం 

(శీమతి ఎల్‌. రమణమ్మ, నెల్లూరు : ఆచార్యా ! మా నునుమని వయస్సు 8 సం.లు, గతయేడాదినుండి వాడికి 
మూర్చసమస్య మొదలైంది. ప్రస్తుతం ఇంగ్రీషిమందులు వాడుతున్నా కూడా మధ్యమధ్యలో ఫిట్స్‌ వస్తూనేవున్నయ్‌. ఆ 
చల్లనితల్లి ఆయుర్మాత ఆశీస్సులతో నా మనుమడి ఆరోగ్యానికి మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : పియభారతపుతీ ! 1) ముందుగా మీ మనుమనికి ఫ్రిజుల్లోవుంచిన చల్లనిపదార్గాలు, చాక్లెట్లు, 
ఐస్‌ క్రీమ్‌లు, శీతలపానీయాలు, మాంసాహారాలు, గుద్దు, చేపలు, సెరుగు, పాలు, మజ్జిగ, కొత్తబియ్యం మాన్సించండి. 
2) రాత్రిపూట దొడ్డుగోధుమరవ్వ వండిపెట్టండి. 3) కప్పు పాలలో పసుపు సావుటీచెంచావేసి చిన్నమంటమీద మూడు 
పొంగులు పొంగించి వడపోసి పటికబెల్లంపొడ తగినంత కలిసి తాగించండ. 4) రోజూ సాయం|తంపూట గోరువెచ్చని 
తెల్లనువ్వులనూనె శరీరమంతా మర్ప్హనచేసి ఒకగంటాగి గోరువెచ్చని నీటితో స్నానంచేయించండి. 5) వసకొమ్ములు 100గ్రా, 
తెచ్చి మెత్తగా నలగొట్టి సన్నముక్కలుగాచేసి ఇనుపకళాయిపాత్రలోవేసి కింద చిన్నమంటపెట్టి అట్లకాడతో తిప్పుతూ కాలి 
బూడిదచేసి జల్లించి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ వాగ్జెనీభస్మాన్ని పూటకు మూడుచిటికెల మోతాదుగా తేనె పావుచెంచా కలిపి 
రెండుపూటలా నాకిస్తుంటే క్రమంగా మూర్చ హరిస్తుంది. శుభం. 
కంపు కొలెస్టాల్‌ సమస్యలకు - కుమారన్వామిచూర్ణం 

శ్రీ ని. మంగపతిరావు, గుంటూర్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 55 
సం.లు, నా బరువు క8రకేజీలు. నంట్లో కొలె స్టాల్‌ అనబడే చెడుకొవ్వు అధి 
కంగా చేరిందని వైద్యులు భయపెడుతున్నారు. కొవ్వు తగ్గడానికి పొట్టకో 
యించుకోవడం ఇష్టంలేదు. ఆయుర్మాతదయతో సహజంగా కొవ్వుతగ్గ 
మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! ఈ సమస్యకు శస్తచికిత్సలతో పని 
లేదు. పట్టుదల, స్వదేశీవిజ్ఞానంపట్ల నిశ్వాసముంటే అన్నిసమస్యలకు పరి 
ష్కారమార్లాలు మన ఆహారపదార్గాల్లోనేవున్నయ్‌. కరక్కాయపాొడి, తానికాయ 
పొడి, ఉసిరికాయపాడి, దోరగావేయించిన సాంఠిపొడి, అలాగేచేసిన పిప్పళ్ళ 
పాడి, వేయించిన మిరియాలపొడి, సైంధవలవణం ప్రతిది 50గా, ప్రమాణంగా 

అ a తీసుకొని నిడివిడిగాదంచి కలిపి నిలనజేసుకోవాలి. ఈ చూర్ణాన్ని రెండు 

పూటలా ఆహారానికి అరగంటముందుగా 3నుండి 5గ్రా, మోతాదుగా తేనె 10గ్రా, కలిసి సేవిస్తుంటే అధికకొవ్వుతోపాటు 
కొలెస్థాల్‌కూడా తగ్గిపోయి రక్తప్రసరణ క్రమబద్దమై ఆరోగ్యం చేకూరుతుంది. శుభం. 


W.. ఆయుర్వేదం, అక్షబర్తో 2013 


కోరుకున్ఫ కొత్తఆరోగ్యాన్సి పొందడానికి 
రోజూ ఏ పధార్షాలను అందరూ చాధుకోవాలి? 


@ 
భయంకరమైన 
ఏ 
యే వాడుకోవాలో మీకు) తెలియజేస్తున్నాం. 


వ్యాధినిరోధకశక్తిని అందిస్తూ మీ తీర్చిదిద్దగలవు. 


1 రాగిచెంబునీరు - ఆరో 
గ్య సెలయేరు : రాతి ని(దించే 
ముందు రాగిచెంబులో ఒక పెద్దగ్గాసు 
నిళ్ళుపోసి అందులో మూడుచిటి 
కెలు తులసిపొడి లేదా మూడు తు 
అసిదళాలు, మూడు ఎండుఉసిరిక 
ముక్కలువేసి రాగిమూతపెట్ట నం 
చం పక్కన చెక్కపీటమీదపెట్టి వుంచుకోవాలి. తెల్లవారు 
జామున కనుండి 5 గంటలమధ్య ఆ నిటిని తాగాలి. 

ఉపయోగాలు : రాగిలోహం, నీరు, తులసి, ఉసిరికల 
సమ్మేళనంతో పుట్టి విద్యుదయస్కాంతశక్తి శరీరంలోని రక్తం 
లోచేరి రక్తశుద్దిని రక్తవృద్దిని కలిగిస్తుంది. 
| 2) నువ్వులనూనె నూరువసంతాలదోనె 


కాలకృత్యాలు తీర్చుకున్నాక స్వచ్చమైన తెల్ల 


=| నువ్వులనూనె 100 మి.లీ. గోరువెచ్చగా వేడిచేసి 


పోసుకొని 5 నుండ 10 ని.లు పుక్కిలించి ఊసి 
వేయాలి. మిగిలిన తైలాన్ని శరీరమంతా చర్మం 
లోకి ఇంకేటట్లు మర్హనచేసి ఒకగంటాగి స్నానంచేయాలి. 
ఉపయోగాలు : నువ్వులనూనె మర్ప్హనవనల్ల లావుగావున్న 
వారు సన్నగా, సన్నగావున్నవారు తగినంత లావుగా మారడమే 
కాక చర్మం నున్నగా నిగనిగలాడుతూ కాంతినంతమౌతుంది. 
3౩) నయనసౌందర్యజలం : కరకబెరడుముక్కలు 
5, తానికాయబెరడుముక్కలు 5, ఉసిరికాయ బెరడుముక్కలు 
5, పావులీటర్‌ వేడినీటిలో రాత్రివేసి మూత్సొట్టి ఉదయం 


వడపోసి ఆ జలంతో మూసిన కళ్ళపైన మృదువుగా కడగాలి. 
ఉపయోగాలు : రోజు 
విడవకుండా కళ్ళు కడుగుతుంటే 
క్రమంగా కంటినుసకలు తగ్గిసో 
యి కళ్ళద్దాల అనసరంలేకుండా [జ 
నే చూడగల దృష్టిశక్తిి, నయన 
సౌందర్యం ప్రాస్తిస్తయ్‌. 


4) దంతరక్షణి : ఈ చూర్గాన్ని 
కుటుంబ సభ్యులంతా చేతి చూపుడువే 
లుతోగాని, |బ్రష్‌తోగాని దంతధావనచేసి 
"ల కజావిచూరం టీ] సావుగంటాగి నోరు శుభ్రంచేసుకోవాలి. 
కూనం! ఉపయోగాలు: దీనివల్ల దంతవ్యాధులు 
Aa హరించి దంతదృఢత్వం కలుగుతుంది. 


5)గో అరం: 

ఈ గోఅమృతాన్ని రోజూ పరగడపున 2 నుం 
డి4టీ చెంచాల మోతాదుగా, ఒకటీచెంచా 
తేనెను కూడా అరకప్పు మంచినీటిలో కలిపి (=గాతర్యం[ జ 
సేవించాలి. - 

ఉపయోగాలు : దీనివల్ల కాలేయరక్షణ | 
జరిగి క్యాన్సర్‌, మధుమేహం, రక్తపోటు, గుం ' - వ 
డెపోటు, సొరియాసిస్‌, లివర్‌సిరోసిస్‌నవంటి జః 
వ్యాధులు సోకకుండా రక్షణ కలుగుతుంది. 


6) చర్మసౌాందర్య సంజీవని : నూనె రుద్దిన తరువా 
త గంటాగి ఈచూర్గాన్ని నీటితో మెత్తగాపిసికి శరీరనుంతా 
రుద్ది ఆరినతరువాత గోరువెచ్చనినీటితో స్నానంచేయాలి. 


చింతపండుగుజ్ఞ 3 బెల్ల Tw 
నముంటే ఏ రాగ ఎగరిపోతూంది. 


a 
- mm 
3 ఇమ్ము 


_ 


ఉపయోగాలు : చర్మంపై ముడతలు, మచ్చలులెేకుం 
డా ss సిద్దిస్తుంది. 


7 తులసి టీ: గ్లాసునిటిలో 10 
గా, టీపొడికలిపి మరిగించి తగినమోతా 
|= తులసిషానీయం డో | దుగా పాలు, చక్కెర (మధుమేహబాధి 


| పాప 
పల్టీ ఉషాయంతాకా+శ తగేవింక చశ్శర, పాలు పటే తాగాక || 


| తులు Mn కలిపి రెండు 


er 


ae al Pag | F wie 


ఉపయోగాలు : కఫరోగాలు హరించి 
మనశాంతి, నునోనికాసం, మహానందం కలుగుతయ్‌. 


వండేటప్పుడు ప్ర పస్తుతం ene) వాడుతు క 
న్న ఇతర నూనెలను విడిచిపెట్టి, పావుచెంచా | 
వంటాముదంతో తిరగనూత వేయాలి. 

ఉపయోగాలు : ప్రేవుల్లోని మలపదార్థాలు |--- = 
నిసరితప సబడి దివ్యదెహసౌభాగ్యం కలుగుతుంది. 
9) ప్రాణదాత - తులసిచూర్ణం : ఈ 
వ) చూర్గాన్ని ప్రతిరోజూ అన్నం, కూరలు, పప్పు 
W! చారు, రసం నవండెటపస్సుడు వాటిలో రెండు 


10) త్రిఫలకల్పం : రాత్రి నిద్రించే కః 
ముందు కఫసమస్యకు తేనెతో, ఉష్లసమస్యకు కః 
మజ్జిగతో, వాతసమస్యకు గోరువెచ్చని నిటి 
తో 5 గ్రా, నుండి 10గ్రా, వరకు ఈ చూర్ణాన్ని క 
సేవించాలి. 1 

ఉపయోగాలు : వాతసిత్తకఫదోషాలు సమానమై సల 
వ్యాధులనెదిరించగల జీవశక్తిపుడుతుంది. 

11 సాొందర్యకేశిని - భృంగరాజతైలం : 
వారానికి రెండుసార్లు నిద్రించేముందు తగినంత 
| తైలాన్ని గోరువెచ్చగాచేసి సున్నితంగా చేతివేళ్ళ 
= కొనలతో చిరట్రుకలి కుదుళ్ళలో కింకేనిధంగా 

=| మర్పనచేసి ఉదయం కిందతెలియజేసి కేశసౌం 
కు దర్యస్నానచూర్లంతో తలస్నానంచేయాలి. 
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12) కేశసాందర్యస్నానచూర్ణం : ఈచూర్గాన్ని పురు 
షులకు 4 టీచెంచాలు, స్తీలకు 8 టీచెంచాల మోతాదుగా 
సావులీటర్‌ వేడినీటిలోనేసి అందులో ఒకనిమ్మపండురసం 
కలిపి 3గం, నిలువుంచి కలబెట్టి తలకురుద్ది స్నానంచేయాలి. 

13) కేశామృతం : ఈ చూర్గాన్ని 3 
ఒకటీచెంచా మోతాదుగా పెద్దలు సగం టీ 3 
చెంచా మోతాదుగా 4౩ ఎల్లలు రెండుపూటలా FE 
ఆహారానికి గంటముందు తింటుండాలి. 


ఉపయోగాలు : చుం[డ్రుసోయి వెంట్రుకల 

కుదుళ్ళు గట్టపడ కేశసాందర్యం సెద్దిస్తుంది. 

14) ముఖకాంతిలేపనం : ఈ చూర్గాన్ని తగినంత 
మోతాదుగా సాలతో లేదా మీగడతో లేదా మంచినీటితో 
మెత్తగానూరి ముఖానికి పట్టించి ఆరటం మొదలుకాగానే 
కడిగివేయాలి. 

15) కుంకుమాదితైలం : ఈ తైలాన్ని 
నిద్రించేముందు ముఖానికి, గొంతుకు, ఇంకా 
జ్ర] అవసరమైన ఆయాభాగాలకు మర్దనచేసి, 
డై] ఉదయం గోరువెచ్చని నీటితో స్నానంచేయాలి. 
క ముఖంపైన నుంగు, 
మచ్చలు, ఒంటి నలుపు హరించి దేహకాంతి 


ఉపయోగాలు : 


సదెసుతది, 
రా ఆని 


తేనె కలిపిన త్రఫలకసాయంతో తడుపుతుంటే 


mn 
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pbéanio Mood - 10440 సంలు? 


అమెరికా వేదాంతి టి.ఎస్‌. ఇలియట్‌ - ఏమన్నారు? 


భారతీయ) దార్శనికులు ప్రవచించిన ఆధ్యాత్మికమర్శ్మాలు ఐరోపాదేశంలోని. గొప్ప 
వేదాంతులనుసైతం చిన్సబడిపిల్లల్లాగా కనబడేటట్లు చేస్తాయి” 

నేను భారతీయ) సంస్భత భాషను రెండేళ్ళు అధ్యయనంబేసి, పతంజలి యోగశాస్తాన్ని 

ఇ ఒకయేడాది అభ్యసించిన తరువాత ఒక అద్భుత అలౌకిక ఆధ్యాత్మికచైతన్యస్థితికి చేరగలిగాను' 


అమెరికాలో 20వ శతాబ్దపు ప్రసిద్దకవిగా సుప్రసిద్దవేదాంతిగా మేటినిమర్భ్శకుడిగా 

నిశ్వవిఖ్యాతిగాంచి 1948లో నోబెల్‌బహుముతి పొందిన టి.ఎస్‌. ఇలియట్‌ మన ప్రాచీనభారతీయ 
 విజ్ఞానబౌన్నత్యాన్ని గురించి ఉస్పాంగిన హృదయంతో పైన తెలిపిన విధంగా తనరచనల్లో పేర్కొన్నారు. 

ప్రాచీనభారతదేశంలో నాటి భారతీయ దార్భనికులైన పతంజలి, కాత్యాయని, పాణినివంటి యోగిపుంగవులు సంస్కృ తభాషకు కౌముది అనబడే 
వ్యాకరణ।గ్రంధాన్ని రచించి ఉండకపోతే, ఆ సంస్కృ తభాషలో వేదనేదాంగాల సారాంశంగా షడ్‌దర్శనాలను లిఖించి ప్రపంచానికి అందించివుండకసోతే 
నూనవదెహ అంతర్షిహితమైన యోగశక్తి ఏ ప్రపంచదేశంలోనూ ఈనాడు కనిపించివుండేదికాదు. 

ఎంతో గొప్పవేదాంతులమని ఐరోపాఖండదేశాల్లోని పండితులంతా ప్రాచిన భారతీయ దార్భనికతత్వచేత్తలముందు అప్పుడే 
అక్షరాభ్యాసం చేస్తున్న బడిపిల్లల్లాగా కనిపిస్తున్నారని ఇలియట్‌ మహాశయుడు తాను రచించిన గంధాల్లో సోదాహారణంగా ప్రకటించడం భారతజాతికి 
ఎంతో గర్వకారణం. 

క్రీ.శ. 1888లో జన్మించి 1965 వరకు జీవించి తన జీవితకాలంలో మహాకవిగా, మహావేదాంతిగా యావత్‌ ప్రపంచంచేత కొనియాడబడి 
నోబెల్‌బహుమతి అందుకున్న మహామేధాని అయిన టి.ఎస్‌.ఇలియట్‌ తన స్వచ్చమైన సుందరమైన హృదయంతో భారతీయుల సంస్కృ తభాష 
దర్భనశాస్త్రనేదాంతం ప్రపంచానికే తలమానికమైనని' అనే చారి త్రకసత్యాన్ని ప్రపంచానికి వెల్లడిచేశారు. 

ప్రాచీన భారతదేశమంతా అజ్ఞానమని అశాగస్తీయనుని తమ కన్నభూమినే కించపరుస్తూ, అన్ని శాస్త్రాలను విదేశీయులే కనుగొన్నారని పరదేశాల 
ను కీర్తిస్తున్న నేటి ఆధునిక భారతమేధావులకు టి.ఎస్‌. ఇలియట్‌ ప్రకటనతోనైనా కనువిప్పు కలగాలని మనసారా కోరుతున్నాం. 


భారతదేశంలో ఏముంది అంటున్నారు? కొంతమంది! $9 
గతమంతా అశాస్త్రీయమే అంటున్నారు చాలామంది yr 
పరిశోధించకుండానే విమర్పిస్తున్నారుఎంతోమంది) 
నిజం!తెలుసుకోవాలనుకుంటే ఈ'గ్రంధం చదవండి 


ప్రియభారతీయులారా! ఈ పనిత్రభారతధరి[త్రి ఒడి 
లో జన్మించిన మనం ఆతల్లి అందించే సకలసౌకర్యాలను 
అనుభవిస్తూ పెరిగి పెద్దవాళ్ళమై ఎన్నో పేరుప్రఖ్యాతులు | 
పొందికూడా ఆతల్లి బౌన్నత్యాన్ని ఇసుమంతైనా తెలుసుకో 
కుండానే జీనితాలను చాలిస్తున్నాం. మనలో చాలామంది ఇం | 


గ్రీషిన్యామోహంతో నిదేశియతను మెచ్చుకొంటూ స్వదేశీసంస్కృతిని సశా(స్త్రీయసం ప్రదాయాలను శాస్రవిజ్ఞానాన్ని అవహేళనచేస్తున్నారు. 
అలాంటినారి కళ్ళు తెరిపించడంకోసం భారతీయ విజ్ఞానపతాకాన్ని భూగోళం పైన ఎగురవేయడంకోసం ‘'సలీల్‌గేవాలి” అనే దేశభక్తుడు 
ఎన్నోయేండ్లు శ్రమించి ఎందరెందరో విదేశీశాస్తవేత్తలు రచించిన గ్రంధాలను పరిశోధించి, వారంతా నున భారతభూమి గురించి వెలిబుచ్చిన 
సత్యవాక్కులను క్రోడీకరించి భారతీయ బొన్నత్యం'ి అనే పేరుతో ఒక అద్భుత (గ్రంధాన్ని అందించారు. ఆ (గంధంలోని నిజవాక్కులను 
చదినిన తరువాతైనా మనదేశంపట్ల గౌరనం సెంచుకుంటారని ఆశిస్తున్నాం. 


(వచ్చేసంచికలో భారతజొన్నత్యాన్ని తెలిపే మరో ea సత్యాన్ని Serene (ఈ (గంధం కొరకు సాహిత్యనికేతన్‌, బర్కత్‌పురాలో సంప్రదించండి) 
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మేధావివర్గాల - మెదడు పగిలేటట్లు 
గర్హించవోయ్‌-నివు గాండించనోయ్‌.. ॥లేలేర 
వేదాలలో వున్న - బిశ్వవాజ్మయనుంత 
దేశదేశాలలో - మారుమోగుతూవుంటే 
వేదాలు శోధించి - బిశ్వాన్ని భఇదించి 
అగ్రదేశముగ - తీర్శిదిద్దుకోలేక 

వేదాలు వృధయని - వాదాలు సోడ 
మూర్గశిఖామణులకు - మూర్చవచ్చేటట్లు 
గర్జించవోయ్‌-నివుగాండ్రించవోయ్‌.. ॥లేలేర 
నవనాగరికపిచ్చి - నరనరమ్ములజొచ్చి 
భావదాస్యముహెచ్చి - దేశభక్తియెచచ్చి 
సినిమాల టినీల - ప్రైమవన్యామోహాల 
చదువుసంధ్యలుమాని - సన్నాసులైపోయి 
కారుచీకటిలోన - కన్నిరుపెడుతున్న 
యునత |బతుకులలోన-భవిత వెలుగొందగా 
గర్హించవోయ్‌-నివు గాండించనోయ్‌.. ॥లేలేర 
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2s ఆయుర్వేదం, అక్టోబర్‌, 2013 


(1 Fs 
మేనరికపు సంతానానికి 
బాలమధుమేహం 

తల్లిదండ్రులు నేనరికం పెండ్డిచేసుకొని పిల్లల్నికనడం 
వల్ల, ఒకేజాతిరక్తం విరుద్దస్వభావనమై రోగిష్టిసంతానం కలగ 
డానికి కారణమౌతుంది. ఉదాహారణకు అయస్కాంతంలో 


సజాతిదృవాలు కలిపితే వికర్షించుకుంటయ్‌. విజాతిదృ వాలు 
ఆకర్షించుకుంటయ్‌. ఇక్కడ తల్లిదండ్రులు సజాతిదృ వాలు. 


పైన తెలిపిన రోగిష్టిసంతానం కలగడమునే సమస్యలు 
ఉత్సన్నంకాకుండా నివాహాలలో ముహూరాలు నిర్ణయించి రాశి 
కూటాలు చూసేటప్పుడు ఏకనాడివస్తే పెండ్లిచేసుకోవద్దనడం 
లో అంతరార్హమిదే. 

మేనరికం కాకపోయినా 
పిలల్లో మధుమేహం 

ఈ ఆధునికయుగంలో ఆంగ్లేయుల ఐద్యానిధానాన్ని 

నముక్కికినుక్కిగా అనుసరించడంనల్ల ఈనాటి పసిబిడ్డలు 


రెండుమూడేళ్ళ చిరు ప్రాయంనుండే బలనంతంగా స్కూళ్ళకు 
పంపబడుతున్నారు. 
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బిడ్డలకు అర్థంకాని ఇంగ్లీష్‌భాషలో శక్తికిమించిన 


పాఠ్యాంశాలతో చదువుల వత్తిడిని పెంచడమనే (ప్రధాన 


కారణంనల్ల అధికశాతంమంది బిడ్డలకు పదేళ్ళ ప్రాయంలోనే 


ముధుమేహమొస్తుంది. 
దీంతోసాటు వీధిసీధిన పేటపేటన వందలవేల 


1 (ప్రైవేటు పాఠశాలలు పుట్టగొడుగుల్లా పుట్టుకురావడంవనల్ల 


బిడ్డలు రోజూ కనీసం ఒకగంటైనా ఆడుకునే అనకాశంలేక 


" పోతుంది. అంతేగాక ఇళ్ళల్లో కూడా సాయం[|తంపూటై నా 


పిల్లల్ని రెండుమూడుగంటలపసాటు ఆడించకుండా ఆ సను 
యంలో ట్యూషన్లు పెట్ట వారిని శారీరకంగా మానసికంగా 
చేధించడమనే కారణంనల్ల కూడా బిడ్డలు చిన్నారిలెతనయసు 
లోనే భయంకరమైన నుధుమేహరాకాసికి బలౌతున్నారు. 


పురుగుమందుల పంటలతో 
బాలమధుమేహం 

విచక్షణారహితంగా అధిక దిగుబడి సాధించాలనే 
స్వార్థమూర్థత్వంతో బసనాలకుబన్లాల నిషరసాయనిక ఎరు 
వులు, పురుగుముందులువేసి పండిస్తున్న వడ్డు, మొదలైన 
ధాన్యాలు, అన్నిరకాల ఆకుకూరలు, కాయగూరలు, పండ్లు 
ఇనన్నీ పుట్టినప్పటినుండి తింటున్న బిడ్డల శరీరాల్లోకి (ప్రవే 
శించి వారి కాలేయం (లివర్‌), క్షోనుగ్రంధి (స్యాంక్రియాస్‌) 
వంటి సర్వాంగాలను శక్తిహినంచేయడమనేది కూడా ఈ 
దుష్టమధుమేహానికి మరోప్రధాన మూలకారణమౌతుంది. 


బజారుపదార్తాలతో 
బాలమధుమేహం 
బజార్లలో అమ్మే తీపిపదార్గాలు, చాక్తెట్లు, క్రీముల 
తో కూడిన బిస్కెట్లు బేకరీల్లో రసాయనికరంగులతో 
తయారుచేసి నిలవుంచిన పదార్ధాలు సనించడంవల్ల, ఐస్‌ 
క్రీమ్‌లు, శీతలపానీయాలు, ఫ్రిజ్‌ల్లోని నిళ్ళు, పాలు, ఆహార 
పదార్ధాలకు అలవాటుకావడంనల్ల కూడా కోను గ్రంధి చడ 
పోయి బిడ్డలు మధుమేహవ్యాధి గ్రస్తులౌతున్నారు. 
| చిన్నదూలగాొండిబేరుతసం 10గ, 9 ర్రోజాలు 
సేవిస్తే గర్భదోవాలు హరించి ప్రక సంతాన ప్రాప్తి వ 


ష్య . న్న 
= wm అ 


_— hag 
జ _ 
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దీనివల్ల బిడ్డల్లో ప్రకృ తిసహజంగా వుండే రోగనిరో 
ధకశక్తి క్రమంగా తగ్గిపోయి నముధుమేహంతోసాటు కంటి 
చూపు దెబ్బతినడం, రక్తహీనతరావడం, గుండెబలహీన 
పడటం, జ్ఞాపకశక్తి కోల్పోవడం, సంధుల్లో నొప్పులు మొద 
లై ఎముకలు బలహీనపడి ఆటపాటల్లో పాల్గొనలేకపోవడం 
వంటి ఇతర వ్యాధులకు కూడా గురౌతున్నారు. 


వ్వాధిసోకగానే దవాఖానాలకు 
దౌడుతీయడమే కర్తవ్య్వమా? 
pn బిడ్డలకు మధు 
[ మేహ వ్యాధిసోకిం 
వ 
దని తెలియగానే 
తల్లిదండ్రులు మన 
సుపెట్టి ఆలోచిం 
చాలి. మన సంప 
కంలో ఏ పారసాట్లు 
జరగడంనల్ల నమన 
బిడ్డకు ఈర వ్యాధి వ 
ఇ గికందవచ్చు? బిడ్డల మధుమేహంతో - ఇళ్ళల్లో గురకం 
అన ప్రశ్నించుకుం నముధుమేహంసోకిన బిడ్డలున్న ఇల్లు ఒక నరకకూ 
( ల్‌ టే పైన తెలిపిన ను | పంలా మారుతుంది. ఆనందంగా అన్నిరకాల పదార్గాలను 
P= ధు మేహకారణాలు పుష్కలంగా తినవలసిన బిడ్డలకు తీపిపదార్థాలుచేసి తిని 
మీకు స్పురిస్తయ్‌. పించే అవకాశముండదు. కానీ బిడ్డలకు ఆ వయసులో 
వెంటనే ఆ సొరసాట్లను, ఆ అపసవ్యమైన అలవాట్లను యుద్ద | అధికంగా తీపితినాలనే కోరికుంటుంది. 
ప్రాతిపదిక పైన సరిదిద్దడానికి పూనుకోవాలి. ఇలాంటి ప్రయ ఎందుకంటే తీపిపదార్లాలే బిడ్డల ఎదుగుదలలో 
త్నం జరిగితే మనబిడ్డలు అతిత్వరగా ఆ భయంకర మధుమే | ప్రధానపాత్ర వహిస్తయ్‌. ఇక పండుగలేమైనా వచ్చినా, ఏ 
హంనుండి విజయవంతంగా బయటపడగలుగుతారు. నైనా పెల్ళిళ్ళకో, ఇతర ఉత్సవాలకో వెళ్ళినా అక్కడ పిల్ల 
కాని బిడ్డల తల్లిదండ్రులు ఆ విధమైన స్వప్రయత్నం | లకు ఆహారం తినిపించే విషయంలో తల్లిదండ్రులు పడే 
చేయకుండా తమ బిడ్డలను పరుగుపరుగున ఆసుపత్రులకు | పాట్లు వర్గనాతీతం. 
తీసుకెళ్ళి అక్కడి వైద్యులిచ్చే ఇన్సులిన్‌ ఇంజెక్షన్లు, మాత్రలు (ఈ బాధలగాధలఅగాధాలఆవేదనలులేకుండా బిడ్డల్ని 
తచ్చుకొం ఆ పసిలేతశరీరాల్లో ఇంగ్రీషముందులను ఎక్కిస్తూ మధుమేహంనుండి సురక్షితంగా ఎలా కాపాడుకోవాలో E 
తాము బాధపడుతూ బిడ్డల్నికూడా బాధ పెడుతున్నారు, సమాచారనుంతా వచ్చేసంచికలో తెలుసుకుందాం) 


సంతానం కలిగిన అనుభవం 


గౌరవనీయులైన పండిత ఏలూరి గురువుగారికి నా నమస్కారములు, మాకు 


ఇంతనష్టం కష్టం రోజురోజు జరుగుతున్నా అప్పటికి 
కూడా తల్లిదండ్రుల్లో మేల్కొలుపు రావడంలేదు. నుళ్ళీమ 
ల్సి నిరంతరంగా అవే ఆసుపత్రులకు తిప్పుతూ అనే అల్లో 
పతిమందులు వాడిస్తూ బిడ్డల అణువణువునూ శక్తిహినం 
చేస్తున్నారు. 


పెళ్ళయి 11 సం.లు అయింది. అయినా ఇంతవరకూ సంతానం లేక ఇంట్లో బయటా, 
చుట్టాలవద్ద చాలా ఇబ్బందిపడేవాడిని. అనుకోకుండా మా ప్లాంట్‌లో పనిచేసే భాస్కర్‌ 
గద్వారా మీరు తయారుచేసిన ఆయుర్వేదమందులు తెప్పించుకొని వాడినాము. నా 
భారయొక్క నెలసరి సమస్స్యలను, నా వీర్మహీనత సమస్యలను చాలా తక్కువఖర్షుతో 
నయంచేసి మాకు సంతానయోగ్యత కలిగించితిరి. ఇటువంటి అద్భుతమైన జెషథాల 
ను తయారుచేసి మాకందించినందులకు మీకు సహస్రశతకోటి నమస్కారములు తెలియజేసుకుంటున్నాం. 


ఎం. రామమూర్తి, ఇ.నెం. 17-18-2, గ్రామం: నత్మనారాయణపురం, పెద్దగంట్యాడ, వైజాగ్‌. 
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pee భోజనం - సొంపైన జీవనం 

. ఆహారంనల్ల తాను అందంగా ఆనందంగా ఆరో 
గ్యంగా ఆయుర్య్వర్థకంగా బీవింపగలుగుతాడో ఆ ఆహారసేవన 
విషయంలో తగినజా(గత్త తీసుకోకుండా మిగిలిన ధనకనక 
నస్తువాహనాది సౌకర్యాల పైన మనసులగ్నంచేసి నడివయసు 
లోనే నానా దుష్టరోగాలకు గురై అర్థాంతరంగా అంతమైపోతు 
న్నాడు నేటి ఆధునిక మానవుడు. 

ఈ సత్యవాక్కును గమనంలో పెట్టుకొని మా ప్రియ 
మైన ఆయుర్వేదకుటుంబ సభ్యులంతా చెప్పబోయేవిధంగా 
ఆహారదురలవాట్లను నిషేధించి భారతీయ ఆహారనిధానాల 
ను సాటించి తమనుతాము కాపాడుకోవాలని సూచిస్తున్నాం. 


ఇష్టమైన ఆహారాన్ని అతితక్కువగా కాకుండా అతి 
ఎక్కువగాకాకుండా సరిపడేటంత మాత్రమే మితంగా సని 
స్తుంటే శరీరానికి శక్తి బలం,ఎదుగుదల, చురుకుదనం నిరం 
తరంగా కలుగుతుంటయ్‌. కోసంతోను, దుఖంతోను, తొం 
దరసాటుతోను తినే అధికాహారం శరీరానికి చేరకపోగా విషా 
హారంగానారి వికృత వాతవ్యాధులకు కారణమౌతుంది. 


అతితక్కువ ప్రమాణంలో సేనించే అల్ఫాహారం శరీ 
రాన్ని బలోపేతం చేయడానికి, దానికి తగిన ఓజస్సును తేజ 
స్సును అందివ్వడానికి ఉపయోగపడటంలేదు. దానివల్ల శరీర 
నుంతా నొప్పులతో పట్టుకుపోనడం, నరాల్లో గుంజడం, 
వణుకడం, అలసట మొదలైన వాతరోగాలు సెరిగిపోతయ్‌. 

ఈ నిధంగా మనసుకు నచ్చనిది, బాగుగా ఉడకనిది, 
వేడిగాలేనిది, కష్టంగా జీర్ణమయ్యేది, నెయ్యి నూనెలతో కలప 
నిది, అతిచల్లగా గట్టిపడినదైన ఆహారం జీర్ణంకాక మురిగి 


కోపంతో దుఖంతో 


భుజస్తే కొంపలారిపోతయ్‌ 

మూనవశరీరంలో గొంతువద్ద విశుద్దచ(క్రం, అక్కడే 
'థెరాయిడ్‌' అని పిలవబడే (గంధికూడా నిర్మాణమైవున్నయ్‌. 
దానికిపైన కనుబొమ్మలమధ్య ఆజ్ఞాచక్రం, దానివద్దె 'పిట్యూ 
టరీగ్లాండ్‌' కూడా ఏర్పాటైవున్నయ్‌. ఈరెండు (గంధులు 
మెదడుతో అనుసంధానమై నాడీసంబంధం కలిగివున్నయ్‌. 

ఎప్పుడైతే మునసులో కాను, (క్రోధ, లోభ, మోహ, 
మద, మాళశ్చర్యాలనబడే చెడుసంకల్సాలు పుడతయో ఆ 
మరుక్షణమే ఆ దుష్టసంకల్పాలనుండ ఉత్సన్నమయేే 
విషరసాయనాల ప్రభానం పిట్యూటరీ మరియు థైరాయిడ్‌ 
గంధులపైనపడ వాటి సహజశక్తిని నశింపజేసి ఆ (గంధుల 


అజీర్లవ్యాధిని పుట్టించి అనేక ఇతరన్యాధులను కలిగిస్తుంది. !ను బలహీనపరుస్తుంది. 


ఆముదపాకుఠసంలోతడి ఏన] దూదిని. 
=రిప్రందే.్డీ అరకాటిదాప్ర తగ్గుతుంది 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్సోబర్‌, 2013 


ఒక గాలిపంక అనబడే ఫ్యాన్‌ రెగ్యులేటర్‌ అనబడే ఆనారోగ్యమైన శరీరంలో 
పరికరంసాయంతో ఎక్కువ తక్కునలుగా అవసరమైన విధం 
గా ఎలా పనిచేస్తుందో అదేనిధంగా మానవశరీరంలో జీవాణు 
వుల రసాయనిక నూర్పులకు, శారీరక ఎదుగుదలకు ఈ DE 
థైరాయిడ్‌ (గంధి రెగ్యులేటర్‌ అనబడే ఒక క్రమబద్దయంత్రం డిపోతే దాని ప్రభా ' 
లాగా పనిచేస్తుంటుంది. 


ఆరోగ్యమైన మనసుంటుందా? 
మనసు చెక్‌ 


వంతో శరీరం చెడి | 
పోతుంది లేదా శ f 
ముందుగా విరుద్ద \| \ 
ఆహారపద్దతులతో | 
శరీరం చెడిసోతే 

దాని ప్రభానంతో 

మనసు చెడిపోతుంది. ఈ రెండూ ఒకదాని (ప్రభావానికి 
మరొకటి గురౌతూ మానవుల ఆరోగ్యఅనారోగ్యాలను నిర్ల 
యిస్తుంటయ్‌. ఈ ఆధునికకాలంలో ఈ రెంటిలో ఏదో 
ఒకటి చెడిసోనివారులేరు. అంటే అధికశాతంమంది మనసు- 
ను శరీరాన్ని స్వీయతప్పిదాలతో నులిన పరచుకుంటూ తమ 
బ్రీననమాధుర్యాన్ని తామే మంటగలు పుకుంటున్నారు. 


ఈ ఆధునికకాలంలో ఎక్కువమంది భార్యాభర్తల 
మధ్య సదవగాహన లేకసోనడంవల్ల, ఆర్థికమైన సమస్యలవల్ల 
చాలా ఇళ్ళల్లో భోజనం చేసే సటప్పుడే వారిమధ్య గడనతు 
అరుపులు, కొట్లాటలు మొదలై అ ప్రశాంతమైన వాతానరణాన్ని 
సృష్టించి పైన తెలిపిన అనేకవ్యాధులను కలిగిస్తుంటయ్‌. 

కాబట్టి ఎలాంటి గొడనలకు ఆస్కారమిన్వకుండా 
ఆహారాన్ని నిర్మలమైన మనసుతోను మౌనంతోను మితంగా 
హితంగా సేవించడం అలవాటుచేసుకోవాలి. ఈ ఒక్క నియ 
నముంవల్ల అటుమనసు ఇటుశరీరం సదా ఆరోగ్యవంతంగా 
వర్ణిల్లుతూ నిరంతరంగా వ్యాధినిరోధకశక్తిని పెంచుతూ దిర్భా 
యువు చేకూరుతుంది. (వచ్చేసంచికలో దీర్షాయుసాధనకు 
నూంసాహారమా శాకాహారనూ తెలుసుకుందాం) 

గడ్డలు తగ్గిన - అనుభలబుం 
పూజ్యులైన ఆయుర్వేద మహర్షి ఏలూరి గురువుగారికి నా నమస్కారములు. నాకు కాళ్ళకు 
గడ్డలు అయినాయి. మీరు టి.వీలో సూచించిన విధంగా కలబంద తొక్కు తిసి దానిపై మానుపనుపు 
కలిపి గడ్డలపై కట్టువేసారు. ఈ విధంగా 7రోజులు చేయగానే తగ్గినవి. దీంతోపాటు గోతిర్థం కూడా 
రోజూ 5 చెంచాలు కడుపులోకి సేవించాను. నా గడ్డల సమస్య పూర్తిగా తగ్గింది. జై ఆయుర్వేదం. 


—0 


థైరాయిడ్‌ 
గ్రంధిలో ఉత్స 
న్నమయ్యే జీవ 
రసాల (ప్రభా 
వంతోనే బీర్ల 
వ్యవస్థ, మూ 
త పిండాలు, 
మెదడునంటి 
అనేక అనయ 
వాలు, ఇతర (గంధులు సక్రమంగా పనిచేస్తుంటయ్‌. ఎప్పు 
డైతే కామం (క్రోధంనంటి నునోమాలిన్యాల విషప్రభానం 
థైరాయిడ్‌[గంధిసై పడుతుందో మరుక్షణమే దానికను 
సంధానమై ఉండే ఇతర అవనయవాలపైన మిగతా |(గంధుల 
సైన కూడా ఆ (ప్రభానంపడ మనోవన్యాధులు, అతిస్తాల్యం, 
గర్భాశయరోగాలు, మూత్రసిండరోగాలవంటి అనేకవ్యాధులు 
క్రమక్రమంగా పుట్టుకొస్తుంటయ్‌. 


కాబట్టి భోజనసమయంలో కోపతాసాలకుగురై సైన 
తెలిసనట్లు అన్నిరోగాలకు మూలమైన అజీర్ణాన్ని సృష్టించుకొని 
వ్యాధి (గ్రస్తులుగా బ్రతకకూడదని మహర్షులు హితవుపలికారు. 
ఏకారణంనల్లనైనా భోజనసమయానికి మనసు ఆవేశంతోనో 
ఆందోళనతోనో ఉంటే భుజించటం ఆపినేసి మనసు ప్రశాం 
తమైన తరవాతే భుజించండి. 


పఠాన్‌ రఫి, పాల్వంచ, ఖమ్మం జిల్లా. 
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—_ కడుగుతుంటే ుడుంరంలా ్యాడంటిడో 


—~ 


్న్నె 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్సబర్‌, 2013 


విదేశీవిషాలు మనదేశంలో లేశినాడు 
భారీతీయులెంత ఆరోగ్యంగా ఉన్నారో తెలుసా? 


కుంకుడు, శీకాయ waa ఎంత PN 


ఈనాడు ఆధునిక భారతీయులు తల ! 
స్నానానికి వాడుతున్న షాంపోలు మనదేశం 
లోకి ప్రవేశించకముందు భారతీయులంతా 
కుంకుడుకాయలతో లేదా శీకాకాయలతో 
తలస్నానంచేసే సివారు. చుండ్రు, తలలో దుర 
ద, తలలో కురుపులవంటి సమస్యలుగాని 
యౌవనంలోనే జుట్టు నెరసిపోవడం, ఊడిపో 
వడం, బట్టతలరానడంగాని ఎవరికీ జరగలేదు. 
అందమైన అసారమైన కేశసొందర్యంతో నాటి 
స్త్రీపురుషులు రాణించారు. 


ఆనాడు వందేళ్ళవరకు 


కంటిచూపెందుకు తగ్గలేదు? 
ఈనాడు తలస్నానానికి వాడుతున్న |! 
విషరసాయనపదార్థాల సమ్మిళితమైన షాంపో 
లనల్ల కేవలం జుట్టుపోనడమేకాక ఆ నిషాలు 
క్రిందికిజారి కళ్ళలో పడుతూ క్రమంగా చిన్నవయసునుండే కంటిచూపు మందగించడం, కళ్ళల్లో పూలు, పొరలు ఏర్పడటం, 
అకాలవార్థక్యంరావడంవంటి సమస్యలు ఎదురౌతున్నయ్‌. 
ఆనాడు తలస్నానానికి వాడిన కుంకుడురసం ప్రతిసారి కొద్దికొద్దిగా కళ్ళల్లో పడుతుండటంనల్ల తాత్కాలికంగా 
కొద్దిసేపు మంటనిపించినా కూడా కళ్ళల్లో నీర్పు కారిపోయి ఏవిధమైన నేత్రవ్యాధులు సోకకుండా నాటిప్రజలు వృద్దాప్యంలో 
కూడా సూదిలోదారం గుచ్చగలిగినంత సునిశితమైన నేత్రదృష్టితో ఆనందంగా జీనించారు. 


ఆనాటిప్రజలకు - చెవిరోగాలు ఎందుకురాలేదు? 


తరతరాలనుండి బుషిసంప్రదాయం కొనసాగుతున్న మనదేశంలో నాటి మన భారతీయులంతా ప్రతిరోజు చెవుల్లో 
రెండురెండుచుక్కలు గోరువెచ్చని నువ్వులనూనె వేసుకునేవారు. దాంతోపాటు వారానికొకసారి తలస్నానసమయంలో 
ఇంట్లో తయారుచేసుకున్న వంటాముదం చెవుల్లోపోస్తూ స చెనివ్యాధులులేకుండా (బతికారు. 


గతసంచిక తరునాత... 


ఈనాడు చెవుల్లో నూనెనేస్తి చెవులుసాడైపోతాయనే ఆంగ్లవైద్యుల అసత్య(ప్రచారాలను నమ్మి నూనెనేయడంమాని 
చెవులను ఎండబెట్టుకుంటూ చెవిపోటు, చెవిలో చీము, చెనిలోహోరు, చెవుడువంటి వ్యాధులకు గురౌతున్నారు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, అక్టోబర్‌, 2013 


ఆనాటి భారతీయులకు - శ్వాసవ్యాధులెందుకులేవు? 
ప్రతిరోజు స్నానానికిముందు రెండుముక్కురం ధ్రాల్లో రెండురెండుచుక్కలు గోరువెచ్చని నువ్వులనూనె వేసుకో 
నడమనే ఆచారాన్ని విడవకుండా వాడటంనల్ల ఏనాడు శ్వాససమస్యరాలేదు. దీంతోపాటు విధిగా రెండుపూటలా నాడీశోధన 
అనులోనువిలోనము ప్రాణాయామాలు ఆచరిస్తూ తుమ్ములు, జలుబు, ఊపిరాడకపోవడంవంటి ముక్కు సంబంధమైన, 
శ్యాససంబంధమైన ఏ సమస్యలు లేకుండా నిరోగులుగా విరాజిల్లారు. 
ఈనాడు ఫ్రిజుల్లోని నిళ్ళు, పదార్ధాలు, ఐస్‌ క్రీము, శీతలపానీయాలు, అతి చలువచేసే ఎ.సి. గదులు ఉపయోగిస్తూ 
యేడాదికొక్కసారి కూడా ప్రాణాయామం చేయకుండా నిత్య్వశ్వాసవ్యాధులతో నేటిప్రజలు రోగిష్టులౌతున్నారు. 


అలనాటి భారతీయులకు 


దంతాలెందుకు ఊడలేదు? 

నాటి భారతీయులు చేపపుల్లలు, ఉత్తరేణివేర్తలాంటి ప్రకృతిలో 
లభించే సాధనాలతో దంతాలను శుభంచేసుకుంటూ ఆఖరిశ్వాసనర s a క్ష 41} 
కు సిస్పిపళ్ళు, దంతచలనం, చిగుళ్ళు పగలడంనంటి ఎ విధమైన = 
దంతన్యాధులులేకుండా సంపూర్ణ దంతసౌందర్యంతో వెలిగిపోయారు. 

నేటి భారతీయులు విదేశీవిషరసాయనాలతో తయారైన సాధనా క్‌ 
లను పళ్ళుతోమడానికి ఉపయోగిస్తూ దంతరోగాలకు గురౌతూ యౌవన ప్రాయం వచ్చేసరికి కతకపేళ్యు సీ కించుకొని అద్దె 
పళ్ళు కట్టించుకునే దుస్థితికి దిగజారిపోతున్నారు. 


నాటి ప్రజలకు క్యాన్సర్‌వంటి-వ్వాధులెందుకురాలేదు? 

నాటి భారతీయులు భూమిని, ఆవును మాత్సమూర్తిలా భావించి గోఆధారిత సహజఎరువులతో వ్యవసాయంచేస్తూ 
పర్యావరణాన్ని కాసాడుకుంటూ అమృతానికన్నా మిన్నయైన ఆహారపదార్థాలను పండించి భుజిస్తూ వ్యాధిఅంటే ఏమిటో 
తెలియకుండానే జీవించారు. 

నేటి భారతీయులు ఇంగ్రీషిఎరువుల వ్యామోహంలోపడి భూమిని పర్యావరణాన్ని విషముయంచేసి విషపదార్థాలను 
తింటూ విషపునీటిని తాగుతూ విషగాలులను పీలుస్తూ క్యాన్సర్‌, సొరియాసిస్‌, మధుమేహం, రక్తపోటు, గుండెపొటువంటి 
నికృతవ్యాధులతో అలమటిస్తున్నారు. (వచ్చేసంచిక elie ప్రాచిన భారతీయు ల్లాగా నేటిప్రజలు కూడా సంపూర్ణసాందర్యాన్ని 
ఆరోగ్యాన్ని ఎలాసొందాలో చెప్పుకుందాం) 


కిడ్నీలో రాళ్ళు కరిగిన - అనుభవం 


పూజ్యులైన ఏలూరి గురువుగారికి నా నమస్కారములు. నాకు గతంలో రాళ్ళు వచ్చినాయి. 


ఇంగ్లీషు మందులు చాలా వాడాను. చాలా డబ్బులు ఖర్షుపెట్టినాకానీ దానివల్ల ప్రయోజనం 
లేకపోయింది. వరంగల్‌లో మీరు నిర్వహించిన శిక్షణా శిబిరానికివచ్చి నా సమస్యకు మీరు తెలిపిన 
కొండపిండియోగాన్ని విని దాన్ని ఆచరించాను. కొండపిండిరనం, ఉలవపిండి, ఉల్లిగడ్డరనం 
మూడింటిని కలిపి మాత్రలుగా చేసుకొని ప్రతిపూటకు ఒజకమాత్ర చౌప్మున మూడుపూటలా వాడాను. 
ఆశ్చర్యకరంగా పదిహేనురోజుల్లో నా నమస్య తీరింది. జై ఆయుర్వేదం. 


వల్లాల మురళి, గ్రా గ్రా. కొమాళ్ల రఘునాథపల్లి (మం, వరంగల్‌జిల్లా, సెల్‌ : 8374592007 


W.. ఆయుర్వేదం, అక్షబర్తో 2013 


ర్తీపురుష రకాల - esa 


పచ్చితెల్లగలిజేరు మొక్కలు నిస్తారంగా దొరికే ఈ 
బుతువులోనే పుష్యమీనక్షత్రం వచ్చినరోజున తెల్లవారు 
రభూమునేలేచి కాలకృత్యాలు తీర్చుకొని ఉతికిన బట్టలు 
ధరించి పంచభూతాలను, వృక్షదెవతను మదిలో ధ్యానించు 
కుంటూ గలిజేరుమొక్కలవద్దకు వెళ్ళాలి. 

ఒక తెల్లగలిజేరుమొక్క మొదట్లో కొద్దిగా పసుపు, 
కుంకును, అక్షింతలునేసి ఏదైనా తీపిపదార్థం నైవేద్యంగా 
పెట్టి అగరొత్తులు వెలిగించి “ఓ తెల్లగలిజేరుతల్లీ! సర్వాంగా 
లు బలహీనపడి నిర్వీర్య్వమైవున్న నా దేహాన్ని ని అపారమైన 
బాషధశక్తితో శక్తివంతంగా, సౌందర్యనంతంగా తీర్శిదిద్దు. 
నీనందించే శక్తితో భారతధర్మాన్ని కాపాడటానికి కృషిచేస్తానని 
నినుందు ప్రమాణంచేస్తున్నా ను అని ప్రార్థించాలి. 

పునర్షవామృతం: ఆ తరువాత తెల్లగలిజేరు మొక్కల 
ను సమూలంగా పెరికి తెచ్చుకోవాలి. వాటినుండి లేత చిగు 
రాకులను, వేళ్ళను నిడిగాతీసి కడిగి చిన్నముక్కలుజేసి నజ 
లో బాగా గాలితగిలేచోట ఆరబెట్టి దంచిజల్లించి వస్రఘాళితం 
పట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 


పునర్షవతైలం : ఇక మిగిలిన భాగాన్ని ముక్కలు జేసి 


ee A గకాాదంచి రసంతీసి సమంగా కల్తీ 
vy: “A నువ్వులనూనె కలిపి నూనె 
శ న మిగిలేవరకు కాచి వడసోసి నిల 
E ఆ) వజేసుకోవాలి. 

AP ఉదరశుద్ధి : మనవద్ద లభించే 
విరేచనగుడగుటికతోగాని, గతంలోచెప్పిన వంటాముద 
యోగంతోగాని ఉదరశుద్ధిచేశాక పై బౌషధాలను వాడుకోవాలి. 

వాడేవిధానం : పైన తయారుచేసుకున్న పునర్ష్నవా 
మృతాన్ని రగా, మోతాదుగా తేనె 10గా, ఆవునెయ్యి 20గ్రా, 
కలిపి ఉదయం పరగడపున సేవించి ఒక గంటనరకు మరే 
ఇతర పదార్గాలు సేనించకూడదు. 

తైలమర్దనవిధానం : పైన తయారుచేసుకున్న పునర్న 
వతైలాన్ని ప్రతిరోజూ ఉదయం స్నానానికి గంటముందు 
గోరువెచ్చగా శరీరమంతా నూనె లోపలికింకేవిధంగా మర్దన 
చేసుకోవాలి. దాంతోపాటు రోజూచెవుల్లో ముక్కుల్లో రెండు 
రెండుచుక్కలు వేసుకోవాలి. 


ప్రయోజనాలు : క్షీణించిన సర్వాంగాలు క్రమంగా పరి 
పుష్ట చెంది నూతనయౌవననికాసం కలుగుతుంది. 


లులరక్షణకు విఠాఆమిచ్చైన 


శ్రీమతి పి. ఆశాజ్యోతి, సైనిక్‌పురి, సికింద్రాబాద్‌ రూ. 5116/- 
శ్రీ సపూరి బాలకోటయ్య, ఎల్‌.బి.నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 4500/ 
థీ అలపాటి రాఘవయ్య, గోవడ, గుంటూర్‌ రూ. 3000/- 
శ్రీమతి రేణుక, బెంగళూర్‌ రూ. 2000/- 
థ్రీ ఎస్‌.కె. అన్వర్‌పాషా, మెహదీపట్నం, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1500/- 
థ్రీ డి. రాకేష్‌ కర్నూల్‌ రూ. 1116/- 
శ్రిమతి దాక్షాయణి, చెన్నై రూ. 1000/- 
శ్రీమతి కె. సరస్వతి, దిల్‌షుక్‌నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- 
శ్రీ పి. గురయ్య, సరూర్‌నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- 
శ్రీమతి ఎ. జ్యోతి, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- 
శ్రీమతి ఎ. లావణ్య శివప్రసాద్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- 
శ్రీమతి టి. ప్రసులారాణి, చెన్నై రూ. 600/- 

శీ ఆర్‌. గోదానరి ప్రశాంత్‌, బౌరంగాబాద్‌ రూ. 500/- 


శీ వి.వి.యస్‌. సత్యనారాయణ, మోతీనగర్‌, రొహైద్రాబార్‌ రూ, 500/- కం ఎస్‌. రామరక్షిత, వనపర్తి 


శ్రీమతి ముద్దానిశేషమ్మ,చినుగోనుపల్లి, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ.500/- 
శ్రీమతి శారద, హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- 
(శీమతి ప్రియాంక, రామాంతపూర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- 
శ్రిమతి ఎస్‌. రంగనాయకమన్ము, వనపర్తి రూ. 500/- 
U డా. ఎన్‌.భ ద్రయ్యస్వామి, మొగల్‌నుడక, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 500/ - 
శ్రీ జి. సీతారామిరెడ్డి, నల్లపాడు,గుంటూర్‌ రూ. 300/- 
(శీ ఎస్‌.బి. ప్రకాశరావు, హైద్రాబాద్‌ రూ. 300/- 
ఢీ ఎస్‌. యశ్వంత్‌రాజ్‌ నందన, సరూర్‌నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
(శీ ఎ.ఎస్‌. బాం హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
శ్రీమతి రత్నకుమారి, కొత్తపిట, తూ.గో.జి_ రూ. 200/- 
(శీ ఎ. కుమారి చందర్‌రావు, గుడిమల్కాపూర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/ - 
శి కె.సి.నర్సింహులు, అడ్వకేట్‌, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 200/- 
శ్రీ రవీంద్రప్రసాద్‌, ఓల్డ్‌బోయినపల్లి రూ. 200/- 
రూ. 105/- 


జ్‌ కస్సు పల్లేరువేళ్ళకసాయంలిీ ర చేర్చి 
—_ తాగుతుంటే" స్ర్‌ల్రము 
—_ 


= ea 


ట్టునాప్పి) యోనిశూలాబంద్‌ | 


= C= 
a న పై 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, wl 


Wr 


| wa - - | 
I ్న పెద్దలకు అరటీచెంచా మోతాచుగా లేరా వైద్యులు 
అ సూరించినీవిధేంగా మంటు won wool 


మ సిద్దనాగార్తున ఇరనసి జౌషధాలను. 
మూలికలను, చూర్గాలను, ఐితర జౌషధాలయాల్లో కొంటున్సవారిక్‌ విజపి! 


(ప్రజలకు అందుబాట్లో ఉండటంకోసం “హైదరాబాద్‌లోను,రాష్ట్రంలోని ఇతర బిల్లాల్లోనూ కొంతనుంది ప్రచారకులనద్ద మా బొషధాలను, 
మూలికలను, చూర్ణాలను ఉంచడం జరిగింది. ఈ ప్రచారకుల్లో కొంతమంది నూ బౌషధాలతోసాటు నూకు సంబంధంలేని ఇతర కంపెనీల బౌష 
ధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఇని కూడా డా. ఏల్ప్ఫూరిగారినే అని అమ్ముతున్నారని తెలియవచ్చింది. 

నూ బౌషధాల పైన 'సిద్దనాగార్డున ఆయుర్వేద ఫార్మసి” అని, మూలికల పైన చూర్గాలపైన “ఏల్పూరి హెర్ఫల్స్‌' అని సంస్థ సేర్లు స్పష్టంగా 
ముద్రించి సీల్‌ నేయబడివుంటయ్‌. అని గమనించి వాటిపై నిర్దారించిన వెలకు మాత్రమే బౌషధాలు కొనుగోలుచేయాలని, అలా పరిశీలించకుండా 
సొరపాటుగా కొనివాడి అననసరమైన అనారోగ్యాన్ని కొనితెచ్చుకోవద్దని సూచిస్తున్నాం, 

అలాగే నూ ప్రచారకులనద్ద ఇతర కంపెనీల బౌషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను మీరు పసిగట్టగానే వెంటనే 8790456727 కు 
ఫోన్‌ద్వారా లేక 8341934479, 8297034605 నెంబర్లకు ఎస్‌.ఎమ్‌.ఎస్‌ ద్వారా తెలియజేయవలసిందిగా మా ప్రియమైన ఆయుర్వేద అభిమానులకు 
నిజ్ఞప్రిచేస్తున్నాం, ఈ బౌషధాలయాలు కేవలం నూ ఉత్పత్తులను నిక్రయించడానికే తప్ప రోగులను పరీక్షించి బౌషధాలు వ్రాసే ఆసుపత్రులు కావు. 
మీరు ముందుగా మానద్ద చికిత్స చేయించుకొని బౌషధాలు ప్రాయించుకొని వాడుకొంటూ ఆ తరువాత మీ ప్రాంతాల్లోగల మా బౌషధాలయాల్లో 
మందుల చీటి చూసించి బౌషధాలు తీసుకొనగలరు. 


క్రింది వివరాలను గమనించి డి.డి లు పంపండి 
అందరికి అయుర్సేదం నూసప త్రికకొరకు AndarIki Ayurvedam 


అందరికి ఆయుర్యేద౦' 'ఏల్లూరి' వారి 


అయుర్నేద భిషధాలకొరకు 

అయుర్నేదం స్పెషల్‌బుక్‌ కొరకు 

అయుర్వేద మూలికల కొరకు Elchuri Herbals లం sa పోలీస్‌స్థిషన్‌ దగ్గర 
అయుర్చేద Sere Hos Sri Elchuri Productions 


గోసంరక్షణ Ses 
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జనరల్‌ మేనేజర్‌ 

శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.4. 
కార్యాలయ సిబ్బంది 
బి.మల్లికార్డున్‌, ఎ.సీతారామశర్మ 
జి.శంకర్‌, ఎన్‌.నాగరాజు, భాస్కర్‌ 


2 ందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 


ఫ్రాటబీన భారతీయ ఆయుస్వేద మహార్చుల దిక్యశుభాశీస్సులతో... 
సంపుటి 17, సంచిక - 8, నవంబర్‌ - 2013, పేజీలు - 36, రూ. 15/- 


గౌరన నైడ్య సలహాదారులు 


డా॥ కె. నరసింహారెడ్డి, M.B.B.S., G.C.A.M., 
డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 
డా॥ యం. వామనరెడ్డి, B.A.,.B.AM.S., 

డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 
డా॥ బ్రహ్మయాచార్యులు, వైద్యపండితులు 

డా॥ రాజయ్య, B.AMS., 


YY Mm = గౌరన సలహాదారులు 
సహసంసాదకులు సంపూర్ణ తరగ మాసపత్రిక EF 
డా॥ కె. విశ్వనాథం, N.D., శ్రీకె.వి. రమణ, 1.4.5. 


డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B.A.M.5., కొత్త కార్యాలయం పాత కార్యాలయం శ్రీ అరవిందరెడ్డి, 1.4.5. 

డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న అందరికి ఆయుర్వేదం, అందరికి ఆయుర్వేదం, శ్ర కిషన్‌రావు, |.A.5., 

పుక్వేక సలహాదారులు సిద్దనాగార్జున పజ్లికేషన్స్‌, జూబ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు | సిద్దనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, ప్లాట్‌ నెం.17, శ్రీ యలమంచిలి సాయిబాబు, స్యూకన్‌స్ట్రక్షన్స్‌ 
శ్రీ ఎం. వీరరాఘవులు మార్గంలో, పెట్రోల్‌బంక్‌ ఎదురువీధిలో, 6వ ఎడమ పెద్దవీధి, రోడ్‌ నెం.5,జవహర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, శ్రీ కె.వి. భాస్కరరావు, సభాసామ్రట్‌ 

అ i ప్లాట్‌ నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్పసాసైటీ, మాదాపూర్‌, హైదరాబాద్‌-500033 శ్రీ డా॥ టి. గౌరిశంకర్‌ 

వైడ్య —_ EE ee హైద్రాబాద్‌ - 500081, ఫోన్‌: 040-42408568 _|ఫోన్‌ : 040-23547132 శ్రీ శివకృష్ణ., సంఘసేవకులు 

డా॥ జ్జ రాజు ఐం ్వ, వైద్యపండితులు 


శ్రీ ఆర్‌.సి. వెంకటేశ్వర్లు, |... 
డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు సంపాదకులు : ఆయుర్వేద మహర్ని డా॥ ఏల్పూరి వెంకట్రావు ప 


శ్రీ వరప్రసాద్‌రెడ్డి, శాంతాబయోటెక్‌ 
పబ్లోషన్‌ కన్సల్గెంట్‌ Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda శ్రీ చావలి రామకృష్ణారావు, Sr. Engineer 
శ్రీ క. రఘురామరాజు 


సర్కులేషన్‌ మేనేజర్‌ 


959550819215 


అంగబ్ల దొరికేది అనార్‌గ్యమగాని ఆర్‌గ్మకారు శై 


ఇ —__— 


కార్యనిర్వాహక సంపాదకులు : డౌా॥ ఏల్పూరి రాజారంజిత్‌., 8.111.5.10. Sales Shi lool 


సహాయ సంపాదకులు : ఆా9॥ ఏలూరి జ్ఞానేశ్వరి. B.AMS,, గ్రాఫిక్‌ డిడినర్‌ : ఉదయ్‌కుమార్‌ కొత్తపల్లి 


ఈనాడు నూటికినూరుమంది మన BE మందులమ్మే అంగళ్టలో, వైద్యంచేసే హ్రీ ) 
ఆసుపత్రుల్లో మాత్రమే ఆరోగ్యం దొరుకుతుందని ఉరుకులు పరుగులు పెడుతున్నారు. ఎక్కువ ) 
ఖరీదున్న మందులే బాగా పనిచేస్తాయని, ఎక్కువ ఫీజు తీసుకొని లక్షలరూపాయల బిల్లులువేసే Pa " CR 
ఆసుపత్రుల్లోనే నాణ్యమైన చికిత్స లభిస్తుందని ప్రతిఒక్కరూ ఆశిస్తున్నారు. ఇలాంటి వారందరిలో 
ఎంతో ఖర్చుపెట్టి ఎన్ల్నో ఆసుపత్రులు తిరిగినా కూడా ఏ ఒక్క వ్యాథి పూర్తిగా తగ్గకపోవడం, ప్రతివ్యక్తి జీవితకాలపురోగులు 
గా మారడం కళ్ళముందే కనిపిస్తున్నా కూడా, ఈ విధానం సరైనదికాదు అనే నిజం ఏ ఒక్కరికీ తెలియడంలేదు. 


ఈ లక్షలమంది వైద్యులు, లక్షలాది మందులషాపులు, వేలాది మందుల తయారీకర్మాగారాలు లేని కాలంలో 
మన భారతీయులంతా తమ ఆరోగ్యరక్షణకు తమ ఇంటిపైన, తమ ఊరిపైననే ఆధారపడేవారు. ఎంతపెద్ద ఘోరమైన 
వ్వాధినైనా తమ ఊర్లోని అనుభవజ్ఞులైన ఆయుర్వేదవైద్యులద్వారానే పరిష్కరించుకునేవారు. ఈనాడు మనం చెప్పుకునే 
వందలవేల జబ్బులన్నీ మనుషులకు సోకకుండా తమ జీవనవిధానంద్వారా ముందుజాగ్రత్త చర్యలు తీసుకునేవారు. 
తమ ఇంటిలోని దినునులను, ఆహారపదార్థాలను, తమ ఊరిలోని మొక్కలను, చెట్లను అపురూపమైన జాషధాలుగా 
వాడుకుంటూ నూరేండ్లకు పైగా నిరోగులుగా నిత్స్మసంతోషంతో జీవించగలిగారు. 


ఏనాడు మనదేశంలో ఇంగ్లీషువైద్యశాలలు వెలిశాయో ఆనాటినుండే మన భారతీయులంతా తమ స్వయం 
సంరక్షణాపరిజ్ల్ఞానాన్ని కోల్లోతూ ప్రతిచిన్న అనారోగ్యసమస్యకు ఆసుపత్రులపైనే ఆధారపడుతూ తమ కష్టార్జితాన్ని తామను 
భవించకుండా మందులకోసం ధారపోస్తూ నిత్యరోగిష్ణులై చావలేకబ్రతికే నిక్యష్టస్థితికి చేరుకుంటున్నారు. ఇప్టటికైనా 
కళ్ళుతెరిచి ఆయుర్వేద స్వయంసంరక్షణామార్లాలను అవలంభించాలని కోరుతూ............ 


Edited Printed, Published and owned, by ELCHURI VENKAT RAO, 
Printed at Kalajyothi Process Ltd. RTC ‘X’' Roads, Chikkadapalli, Hyderabad, 
Publication at Road No.5, Plot No.17, Jawahar colony, Jubilee Hills, Hyderabad-500033 
Editor : ELCHURI VENKAT RAO, Email : elchuri ayurvedam @ yahoo.com 


హైచ్చరిక : ఈ పత్రికలోని యోగాలు అనుసరించేవారు వ్రాతపూర్వక అనుమతిని తీసుకొని ఆహారనియమాలను 
తెలుసుకోవాలని సూచిస్తున్నాం. అట్లు కాని యెడల మీకు మీరే బాధ్యత వహించవలెను. 
వివాదాలు హైద్రాబాద్‌ న్యాయస్థానంలో పరిష్కరించుకోవలెను - ఎడిటర్‌ & పబ్లిషర్‌ 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, a. 
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NW... ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 


స్వర్రయుగాలు స్తాపించిన మన భారతదేశం 
ఇ౦గ్రష్‌ ఎంగిలితో విక్షతమైపోయింది - క్‌ 


గతసంచిక తరువాత... 


u ఖ్‌ యపాఠకులారా! గత 
మాతృభాష రక్షణలో ~ టై 
- నాలుగుమానాలుగా స్వాతం 


మిగిలిన అన్న విషయాల్లో అ అగ్రణ్గానం భారత్‌దే త్ర్యానంతర భారతదేశం ఇం 
గ్లీష్‌ ఎంగిలితో ఎంత పతన 
మైపోయిందో సోదాహారణం 
గా సప్రనూణకంగా చెప్సుకు 
న్నాం. ఈ సంచికలో ఆంగ్ల 
భాషను భారతదేశంనుండి 
తరినికొట్టాలనుకున్న అల 
నాటి స్వాతం త్యసమరయో 
ధుల కలలెలా ఎవరివల్ల కల్ల 
లయ్యాయో చెప్పుకుందాం. 


దేశభాషను జాతీయభాష చేయకుండా 
ఇంగ్రీష్‌ను నెత్తికెక్కించుకోడంవల్ల ఎంతో నష్టపోయాం? 


PTY మనదేశంకన్నా ఆలస్యంగా స్వాతంత్ర్యం పొందిన దేశాలు తము మాత్స 
- క ks Wy భాషనే అధికారభాషగా ఆమోదించుకొని ప్రజలందరిలో ఒకే జాతీయ భావాన్ని 
రగిలించి సమిష్టికృషిద్వారా తము దేశాలను అ(గరాజ్యాలుగా తీర్చిదిద్దుకున్నయ్‌. 


జనాభా విషయంలో మనదేశం ప్రపంచంలోనే రెండవస్థానాన్ని ఆక్రమించింది. ఛైనా, 
అమెరికా, యూరస్‌వంటి ఏదేశంలోనైనా లేనంత సహజసంపద మన దేశంలోనేవుంది. అంతే 
గాక యావత్‌ ప్రపంచంలోనే ఎక్కువమంది వైద్యులు, ఎక్కువమంది ఇంజనీర్లు, ఎక్కువమంది 
శాస్త్రవేత్తలు, కోట్లాదిమంది కార్మికులు, కర్షకులువున్న ఏకైకదేశం భారతదేశమే. ఇలా 
చెప్పుకుంటూపోతే దాదాపుగా అన్నిరంగాల్లో మొదటి లేదా రెండవస్థానంలో ఉంటాం మనం. 

ఇన్నిరంగాల్లో ప్రథమద్వితీయస్థానాల్లో వున్న నమునదేశం అన్నిరంగాల అభివృద్ధికి మూల 
కారణమైన తనమాత్స భాషను అధికారభాషగా అనులుజేసే విషయంలో అధముస్థాయికి ఆఖరి 
స్థానానికి దిగజారిపోవడం అత్యంత దురదృష్టకరం. 


మనం నమాత్రం స్వాతంత్ర్యంవచ్చి 65 సం.లు గడచినా కూడా ఇప్పటికీ 
హిందీనో మరేదోజక గుర్తింపుపొందిన ఇతరభాషనో జాతీయభాషగా ప్రకటించు 
కోలేక, రోజురోజుకు ఇంగ్లీషుభాషను వారి ఎంగిలా సంస్కృతిని భారతీయుల నర 
నరాల్లోకి ఎక్కిస్తూ అందరినీ ఆంగ్లమానసపుత్రులుగా దెశవ్యతిరెకులుగా మార్చు 
కుంటూ పతనంవైపు పరుగులుతిస్తున్నాం. 


భరతఖండంలో ఏ కాలం స్వర్ణయుగంగా వెలిగిందో తెలుసా? 


స్వాతంత్ర్యసాధన తరువాత హిందినిగాని లేక తరతరాలుగా దేవభాషగా ప్రఖ్యాతిగాంచిన కోట్లాది పదసంపదతో 
కూడిన సంస్కృతాన్నిగాని రాజభాషగా ప్రజాభాషగా అములుజేసివుంటి ఈ 65 యేండ్లలో మన భరతమాత నిశ్వమాతగా 
వెలిగిపోతుండెది. పూర్వం మనదేశంలో సంస్కృతభాష అధికారభాషగా ఆదరణలో ఉన్నప్పుడు మనదేశం ప్రపంచానికే 
జగద్దురువుగా రాణించింది. భోగభాగ్యాలతో, పాడిపంటలతో తులతూగే బంగారుపక్షిఅని నిశ్వజనులచేత కొనియాడబడింది, 
ఇంకా నేదభూమిలని, జ్ఞానభూమిఅని, న, రత్నగర్భఅని, అన్నపూర్ణఅని ఎన్నెన్నో బిరుదులతో సత్కరించబడంది. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, a, 


మనదేశాన్ని సందర్శించిన ఎందరెందరో నిదెశీ చరిత్రకారులు, మహర్షి చాణుక్యుడి కాలంనుండి 8వ శతాబ్దంనరకు 
భారతదేశం స్వర్ణయుగంగా నిశ్వవిఖ్యాతిగాంచిందని తమ గంధాల్లో లిఖించారు. విద్యలో వ్యాపారంలో సాంకేతిక పరిజ్ఞా 
నంలో, దర్శనశా(స్తగంధాల ఆవిష్కరణలో ఇలా సనుస్త విశ్వవిజ్ఞానంలో ఆనాడు భరతఖండం ప్రపంచంలోనే అత్యున్నత 
స్థితిలో అలరారిందని ఎలుగాత్తిచాటారు. 

ఆ రోజుల్లో రాష్ట్రభాషగా, రాజ్యభాషగా, బోధనాభాషగా, అనుసంధానభాషగా సంస్కృ తభాష అమలులో ఉండటంవల్ల 
స్వర్ణయుగ ఆనిష్కరణకు అవకాశం కలిగిందని ఆ చరిత్రకారులు తను అభిప్రాయాలను స్పష్టంచేశారు. దీన్నిబట్టి సంస్కృతం 
కేనలం పండితభాష కానేకాదని అది ప్రజాభాషగా కూడా ఉండటంవల్ల ఆనాడు భరతఖండం శిరమెత్తుకొని నిశ్వసింహాసనంపై 
అగ్రస్థానాన్ని పొందగలిగిందని అర్థంచేసుకోవచ్చు. 


సంస్కత పతనమే - భారతదేశ పతనం 


భారతదేశంలో ఏనాటినుండి సంస్కృ తభాషకు 

ఆదరణ తగ్గడం మొదలైందో ఆనాటినుండే విదేశీ 

యుల దురాక్రమణలు ప్రారంభమై భారతదేశ పత 
నం కూడా మొదలైందని కచ్చితంగా చెప్పవచ్చు. 


7S శతాబ్దంలో మహమ్ముద్‌ బీన్‌ఖభాసీం, అతని 
తరునాత మహమ్మద్‌ గజనీ, తైమూర్‌లంగ్‌, నాదిర్భా 
అహ్మద్‌షా అబ్బాలీ, బాబర్‌నంశం, సోర్చుగీసువారు, 
ఫ్రెంచివారు, డచ్చివారు, స్పెయిన్‌వారు, ఆంగ్లేయులు 
వరుసగా ఒకరి తరువాత ఒకరు నునదేశంపై దండెత్తి 
దురాక్రమణలు జరిపి హత్యలతో, దోపిడీలతో, మాన 


భంగాలతో దేశసంపదనంతా కొల్లగొట్టుకుపోయారు. 


ఈ వినాశనమంతా దేశంలో సంస్కృ తభాష పతనమైన తరువాతే ప్రారంభమైంది. చివరకు ఆంగ్లేయుల నిరంకుశ 
పాలనలో, అప్పటికే మనదేశంలో నడుస్తున్న 7 లక్షల 32 వేల సంస్కృత సాఠశాలలను బలవంతంగా నాశనంచేసి మూసి 
వేయించి వారి ఆంగ్లభాషను ప్రవేశపెట్టడంతో పూర్తి వినాశనం జరిగిపోయింది. 


(వచ్చేసంచికలో నాటి దేశనాయకులు దేశభాషగురించి ఏమన్నారో తెలుసుకుందాం) 


సోన్‌ద్వారా రోజూ 50 మందో అపాయింట్‌మెంట్‌ 


ఉ. 8 గం.ల లోపు వచ్చినవారంతా గురువు గారిని కలనవచ్చు.తరువాత వచ్చినవారు నీలునుబట్టి 
గురువుగారిని లెదా అందుబాట్లోఉన్న వైద్యులను సంప్రదించవచ్చు. ఇతర బ్రాంతాలనుండ చికిత్సకోసం 
ఆరోగ్యసలహాలకోస ౦ నూ వద్దకు వచ్చేవారి సాకర్యార్థం ఫోన్‌ద్వారా రోజుకి 50 మందికి అసాయింట్‌మెంట్‌ 
ఇన్వాలన నర్లయించాం. రాదలచుకొన్నవారు 040-23547132, 040-42408568, 8801005226 
నంబర్తకు ఉ. 9 గం. నుండ నా. 4 గం. లోపుగా మాత్రమే ఫోన్‌చేసి అసాయింట్‌మెంట్‌ తీసుకోగలరు. 


సంప్రదించండి: సెల్‌: 8801005226, 5, ఇ-మెయిల్‌: iodo! com 


W.. ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 
= పార్గమినాడు క్రీపురుషులు 
౦దుకు సంభోగంలో పాల్గానకూడదు? 


పౌర్ణమి - సంగమనిషేధం 

ప్రాచీన భరతఖండంలో సృష్టిరహస్వ్యాలను ఛేదించిన మహర్షులు మానన జీవనవిధానాన్ని నిర్జుష్టంగా తీర్చిదిద్దారు. 
ఎ ప్రకృతినుండి మానవుడు ఉద్భవించాడో ఆ ప్రకృతినియమాలకు ఆ మానవుడు కట్టుబడి ఉండగలిగితేనే ఆరోగ్యంగా 
జీవించగలుగుతాడని లోకానికి చాటిచెప్పారు. 

పొర్గమి తిధినాడు (స్తీపురుషులు సంభోగంలో పాల్గొనగూడదని, తెలిసోతెలియకో అలాపాల్ల్గొంటే వారి శారీరకశక్తి 
క్షీణిస్తుందని వేదాలనుండి ఆయుర్వేదంవరకు అనేక భారతీయశాస్రాల్లో నిషేధం చెప్పబడింది. 

పొర్లమినాటిరోజుకు బహిష్టుస్నానంచేసి సంతానార్హమైన దశలో స్తీ ఉన్నప్పటికీ ఆ రోజున మగనితో సంయోగం 
జరప రాదని నముహరులు చెస్పారు. అంతేగాక ఆ రోజున స్ర్రీపురుసుల్లో ఒకరికిగాని ఇద్దరికిగాని రతిపట్ల అమితమైన వ్యామోహ 
మున్నా కూడా అందులో సాల్గొనకూడదని నొక్కిచెస్సారు. ఒక శాసనంలాగా ఒక తప్పనిసరి నిబంధనలాగా పొర్లమినాటి 
స్త్రీపురుష సంయోగాన్ని ఎందుకు దోషమన్నారో ఆ వివరాలను స్పష్టంగా తెలుసుకుందాం. 


ప్రియపాఠకులారా గతసంచికలో అమా 
వాస్యనాడు సంతానార్జులైన ee వెందు 
కు సంభోగంలో పాల్తొనకూడదో సశాస్త్రీయంగా 
స(ప్రమాణికంగా నిరూపించి చెప్పడం జరిగింది. 
అదేనిధంగా ఈ సంచికలో పార్ణమితిథినాడు 
కూడా కస్రీపురుషులు ఎందుకు సంభోగాన్ని నష 
ధించాలో నివరంగా చెప్పుకుందాం. 


పొర్లమినాడు చం|(ద్రుడెలా భూమికి అత్యంత కా ఉంటాడో అదేవిధంగా నవ గ్రహరాజైన సూర్యుడు కూడా 
& రోటాన భూనికి అతిదగ్గరగా ఉంటాడు. ఈ రెండు(గహాలు తను సమీపంలోని భూమినుండి ఆ భూమిపై నివసించే 
నమునుషుల శరీరాలనుండి జీవశక్తిని తమవైపుకు ఆకర్షించుకొంటుంటయ్‌. 

అమావాస్యనాడు ఈర సూర్యచంద్రులు ఒకేనైపున ఉండి ఏవిధంగా భూ(ప్రజల (ప్రాణశక్తిని ఆకర్షిస్తుంటారో అలాగే 
పొర్లమినాడు సూర్యచంద్రులు చెరొకనైపునవుండ భూ(ప్రజల జీవశక్తిని గుంజాకొంటుంటారు. ఇది సృష్టిలో (గహాలనిర్మాణం 
లో సహజంగా జరిగే ఒక ప్రకృతిచర్య. 

ఈ చర్యవల్ల ఆ పౌర్లమినాడు సంభోగంలో పాల్లొనే స్తీపురుషులు యౌవనంలో ఉన్నవారుగాని లేక మధ్యవయసులో 
ఉన్నవారుగాని ఆనాడు సూర్యచం(ద్రులవల్ల సహజంగానే కొంతశక్తిని కోల్ఫోతారు కాబట్టి దాంతోసాటు సంభోగ(క్రియలో 
కూడా పాల్గొంటే మరింత బలహీనులౌతారని అర్థంచేసుకోవాలి. 

చివరిగా స్రీపురుషలకు చెప్పేదేమిటంటే ఆరోగ్యానికిచేటు కలిగించే పౌర్గమిరోజున సంభోగంలో పాల్గొనకపోతే 
కొంపలేమీ మునగవని, పారసాటుగా Wes కొంపమునిగే తపరారబంటుంన హితవు పలుకుతున్నాం. 


OE ౫నిమ్మారసం 107౫, కలిపా 
= =m తగ్గుతయ 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, a 


అష్టమి,చతుర్భశి తిధుల్లో కూడా - సంగమనిషేధం 

గతంలో తెలిసిన అమావాస్య, పౌర్లమిలతోపాటు అష్టమి, చతుర్దశి తిధుల్లో 
కూడా స్త్రీపురుషుల సంయోగంకూడదని ప్రాచీన బుషులచేత ఎందుకు నిషేధం విధిం 
చబడిందో తెలుసుకుందాం. 

అష్టమి అనే తిధి అమావాస్యకు లేదా పౌర్లమికి మధ్యలో వస్తుంది. ఈ మధ్య 
తిధియెన అష్టమిని సంధితిధిగాను చెబుతారు. ప్రకృతిలో సంధికాల సమయాలన్ని 
తీవ్రమైన శక్తిని కలిగివుంటయ్‌. ఉదయసంధ్యాకాలంలోనూ సాయం త్రసంధ్యాకాలంలోనూ 
రాత్రిగతించి పగలు (ప్రవేశించడం లేదా పగలు గతించి రాత్రి ప్రవేశించడం జరిగేట 
ప్పుడు ఆ సంధికాలంలో తీవత తీక్షణత ఎలావుంటాయో అదేనిధంగా తిధుల్లో మధ్య 
వచ్చే అష్టమితిధి కూడా తీవ్రత కలిగి నమూనవశక్తులను బలహీనపరుస్తుంటుంది కాబట్టి 
ఆ రోజున ఆరోగ్యకాముకులైన స్త్రీపురుషులు కామపారవశ్యాన్ని పొందరాదని పెద్దలుచెస్పారు. 


అదేవిధంగా చతుర్దశితిధి అమావాస్యకు లేదా పొర్లమికి ముందురోజున వస్తుంది. గతసంచికలోను, ఈ సంచికలో 
ముందుపేజీలోను చెప్పిననిధంగా అమావాస్య లేదా పార్గమిల ప్రభావం వాటికిముందురోజున వచ్చే చతుర్దశిపైన కూడా 
పడుతుంది కాబట్టి నుందు జా(గత్తచర్యగా ఆరోజున కూడా సంగనూన్ని నిషేధించనుని ఆయుర్వేదాచార్యులు “ఆదేశించారు. 


పండుగరోజాుల్లో - సంభోగని షేధం 
పండుగను సంస్కృతంలో సర్వము అంటారు. పర్వము అంటే పూరించబడునది అని అర్థం. దేనిని పూరిస్తుంది? 
అని ప్రశ్నించుకుంటే ఏది మనిషికి లేదో, ఏది మనిషికి తక్కువగావుందో, ఏది మానవజీవనానికి అవసరమైవుందో వాటిని 
పూరించే దినాన్ని పర్వదినం లేదా పండుగదినం అంటారు. 


పూర్వకాలం ఉత్తరకాలంతో సంధింపబడటమే సంధి” అంటారు. వరాకాలం ముగిసి చలికాల ప్రవేశసమయం, 
చలికాలం ముగిసి వేసవికాల ప్రవేశసమయం, వేసవి ముగిసి వరాకాల ప్రవేశసమయం, అదేవిధంగా ఆరుబుతువుల్లో ఒక 
బుతువు ముగిసి మరో బుతువు ప్రారంభమయ్యే సమయం ఇవన్నీ సంధికాలాలు అనబడతయ్‌. ప్రధానమైన పండుగలన్నీ 
ఈ సంధికాలాల్లోనే నిర్ణయించబడినయ్‌. సంధికాలాల్లో సహజంగానే మానవశక్తులను హరించే తీక్షణత ఉంటుంది కాబట్టి 
& రహస్యాన్ని కనుకొన్న నమహర్తులు పండుగరోజుల్లోనూ సంభోగాన్ని నిషేధించారు. 


ప్రియసాఠకులారా! సై సత్యాలు మీరు నమ్మినా నమ్మకపోయినా, అతిసంభోగం అనర్థం, మితసంభోగం ఆరోగ్యం 
కాబట్టి పైన తెలిసిన తిధుల్లో (బ్రహ్మచర్యం పాటిస్తూ ఆయురారోగ్యాలను కాపాడుకోండి. (సశేషం) 


గోమాతలటుఆహారదానం చేయండి ఇకక 
మీ అవరాశాన్షిబద్జీ ఎన్ని రేజీలైనా నవధాన్మాలు, గోధుమపాట్టు, కందిపాట్టు, తౌడు, మినపఫాట్టు £ ads : 
తెలగపిండి, బెల్లం, ఉలవలు మొదలైన వాటీని క్రింది ట్రాన్స్‌పోర్టుల చిరునామాకు వ౦వగరరు. 2 


పంపవలసిన చిరునామా: ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ చిరునామా : 


రవికుమార్‌, భారతమాత గోశాల, నవతా ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌ లేక క్రాంతి ట్రాన్స్‌పోర్ట్‌, / 
సంగారెడ్డి, సెల్‌ : 9502334078 |పాతబస్తూండ్‌ ఖత రాంనగర్‌, సంగారెడ్డి ha 


N.. ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 
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మూత్రబంధానిక్‌ి - గుమ్మడి 
గుమ్మడికాయలోని గింజలు, దోసగింజలు ప్రతిది 
100గా, తీసుకొని ముక్కలుచేసి గాలికి ఆరబెట్టి దంచిజల్లించి 
నిలవజేసుకోవాలి. 
ఈ చూర్ణాన్ని మంచినీటితో కలిపి గుజ్జాలాగానూరి 
పొత్తికడుపుపైన పట్టువేస్తి ఆ పట్టు ఆరెటప్పటికి మూత్ర 
బంధం విడిపోయి మూత్రం సాఫీగా నిడుదలౌతుంది. 


బోదకాలుకు - కణాదివటి 

దోరగా వేయించి దంచిన పిప్పళ్ళపాడి, నీటిలో ఒక 

రోజు నానబెట్టి ఎెండించి దంచిన నసకొమ్ములపొడి, దేవ 

దారుపొడి, తెల్లగలిజేరు సమూలచూర్లం, మూరేడాకుసాొడి 

ప్రతిది 50గ్రా, తీసుకొని విడివిడిగా దంచిజల్లించి దంచి వస్త 
ఘాళితంపట్టాలి. 

ఈ మొత్తం చూర్ణం నంత తూకముంటే అంత నేల 

గుమ్మడి దుంపపొడి కలిపి మంచినిటితో నూరి గుజ్జాలాగా 

చేసి కుంకుడుగింజలంత మాత్రలుకట్టి ఆరబెట్టి నిలవజేసు 


ie 3 కోవాలి. పూటకు ఒకగోలీ చొప్పున ఒకకప్సు పుల్లనిగంజి 
నా అనుసానంగా రెండుపూటలా సేనిస్తుంటే క్రనుంగా బోదకాలు 
కర]! న్యాధి హరించిపోతుంది. 


ఎక్కిళ్ళకు - కృష్ణాదిచూర్లం 

దోరగా వేయించిదంచిన పిప్పళ్ళపాొడి, ఉసిరికబెరడు 
పొడి, సౌంఠిపొడి ప్రతిది 50గ్రా, చొప్పున తీసుకొని అన్నింటిని 
కలిపి అందులో తేనె 75(గ్రా, పటికబెల్లంపొడి 75గ్రా, కలిపి 
మెత్తగాదంచి నిలవజేసుకోవాలి. 

రోజూ రెండులేదా మూడుపూటలా సమస్య తీవ్రత 
నుబట్టి 5(గ్రా, మోతాదుగా చప్పరించి తింటుంటే ఎక్కిళ్ళు, 
శ్యాససమస్యలు తగ్గిపోతయ్‌. 


నల్లవెంట్రుకలకు - కేశరంజకచూర్తం 
తైఫలచూర్లం, నిలిఆకులచూర్లం, లోహచూర్లం, 
గుంటగలగరచూర్లం ప్రతిది 100గ్రా, చొప్పున తీసుకొని 
నస్త్రఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 
తగినంత చూర్గాన్ని గొర్రెమూత్రంతో కలిపి నానబె 
టే తెల్లవెంట్రుకలకు రుద్దుతుంటే క్రమంగా అని నల్లబడ 


తయ్‌. అన్ని ఇతరప్రయోగాలకన్నా ఇది ఉత్తమ ప్రయోగం. 


దగ్గుకు - కంటకారిచూర్ణం 
వాకుడుచూర్లం 50గా, దోరగా వేయించిన పిప్పళ్ళ 
| చూర్ణం 50గా, కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. 
ఈ చూర్గాన్ని 3గ్రా, మోతాదుగా తేనె 10గ్రా, కలిపి 
నిదానంగా కొద్దికొద్దిగా నాలుకతో అద్ది చప్పరించి తింటుంటే 
ఆగకుండా వచ్చే దగ్గు ఆగిపోతుంది. 


ప్రాణాంతక అతిసారానికి - కణాదిలేహ్వం 

దోరగావేయించి దంచిన పిప్పళ్ళపాడి, అలాగే చేసిన 
సొంఠిపొడి, అలాగేచేసిన వాయునిడంగాలపొడి, పసుపు, 
కరక్కాయపాడ, తానికాయపాడ, ఉసిరికకాయపాడ, తుంగ 
గడ్డలపొడి, చితమూలంపాడి, మారేడుపండుగుజ్ఞపొడి, 
చందనచుూర్లం, సుగంధసాలవనెేళ్ళపాొడి, ప్రతిది 50గా, తీసు 
కొని అన్నింటినీ కలిపి వస్తఘాలళితంపట్టి అందులో తగినంత 
తేనె కలిపి ముద్దలాగాదంచి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ అపురూపమైన ఆహారౌషధాన్ని వ్యాధితీవ్రతనుబట్టి 
వ్యాధు (గస్తుల వయసునుబట్టి 5 నుండ 10గా, మోతాదుగా 
రోజూ రెండులేదా మూడుపూటలా సేనిస్తుంటే ప్రాణాంతకం 
గా మారిన ప్రవాహంలాంటి అతిసారవనిరేచనాల సమస్య నశిం 
చిపోయి —_—_ జరుగుతుంది. 
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క్షయ, గుండెవ్వాధులకు - అర్హునలేహ్యం 
తెల్లమద్దిచెక్కపొడి 200గా, జల్లించి వస్రఘాళితంపట్టి 
ఆ మెత్తని చూర్ణాన్ని మట్టిమూకుడులోపోసి అది మునిగేవరకు 
అడ్డసరంఆకులరసం కలిపి మూతపెట్టి రాత్రి నిలునవుంచి 
పగలు ఎండలోపెట్టాలి. గంటకొకసారి పదార్ధాన్ని కలదిప్పు 
తుంటే సాయంత్రానికి రసం ఎండిపోతుంది. మరలా సైలాగే 
అడ్డసరం రసం కలిపి రా|త్రి నానబెట్టి తెల్లవారి నిండించాలి. 
ఈ విధంగా ఏడురాత్రులు అడ్లసరరసంలో నానబె 
ట్టి ఎెండబెడుతుండాలి. చివరిగా పదార్థం మెత్తగావుంటే మ 
రో రెండురోజులు ఎండబెట్టి దంచి జల్లించుకోవాలి, ఈ 
చూర్లంలో ఆవునెయ్యి 50గగా, పటికబెల్లంపొడ 50గగా, తేనె 
100గా, కలిసి మెత్తగా దంచి నిలవజేసుకోవాలి. 
ఈ హల్వాను రెండుపూటలా 10గా, మోతాదుగా 
విడవకుండా సేవిస్తుంటే దగ్గు, ఆయాసం, ఆస్తమా, క్షయ, 
అతినేడి, గుండెనవ్యాధులు క్రమంగా హరించిపోతయ్‌. 


ఆయుర్వేద అభిమాన 
మహిళలకు అపూర్వ అవకాశం 


ప్రతి ఆదివారం మధ్యాహ్నం 2 గం॥ నుండి 5 గం॥ వరకు జూబ్లీహిల్ట్‌లోని 
మన కార్చాలయంలో ఉచితంగా 'ఆయుర్వేద జీవన విజ్ఞానం” నేర్చబడుతుంది. 
తాము నేర్చుకున్న ఆరోగ్య విజ్ఞానాన్ని అందరికీ నేర్చుతూ ఆయుర్వేద జ్ఞానంతో 
దేశాన్ని రక్షించుకోవాలనే దేశభక్తి ద్యఢసంకల్బం సేవాడ్యక్టధంగల మహిళలంతా 


ఈ ఉచితశిక్షణలో పాల్గొనవచ్చు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, wl 


బిడ్డలకు వరం - కళ్యాణలేహ్యం 
పసుపు, వసకొమ్ములపొడి, పుష్కరమూలం, దోరగా 
వేయించి దంచిన పిప్పళ్ళపాడి, అలాగేచేసిన సాంరఠిపాొడి, 


॥ అలాగేచేసిన జిలకరసాడి, అలాగేచేసిన అజామోదచూర్లం, 


అతిమధురం, సైంధనలనణం (ప్రతిది 100గా, తూకంగా 
తీసుకొని కలిపి నస్తఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 
పిల్లల వయసునుబట్టి, వ్యాధితీవ్రతనుబట్టి ఒక 


గామునుండ మూడుగాముల వరకు క్రమంగా పెంచుతూ 


ఒకచెంచా దేశవాళి ఆవునెయ్యి కలిపి రెండుపూటలా ఆహా 
రానికి అరగంటముందు తినిసిస్తుండాలి. 

ఈ చుూర్గాన్ని పైన తెలిసనట్లు ఏిడనకుండా 21 
రోజులు వాడెటప్పటికి, ఒక్కనారి నిన్న విషయాన్ని ఎప్పటికీ 
మరచిపోలేనంత ధారణాశక్తి కలుగుతుంది. గంభీరమైన 
మృదునుధురమైన కంఠధ్వని ప్రాప్తిస్తుంది. అంతేగాక చెవిటి 
తనం, మూగతనం, అనిటితనం కూడా ఈ ఆహారౌషధం 
వల్ల నివారించబడుతుంది కాబట్టి సర్వశుభాలుకూర్చె ఈర 
బొషధానికి కళ్యాణలేహ్యం అని మహర్తులు పేరుపెట్టారు. 


తీవ్ర రక్తస్రావానికి - అశోకకషాయం 

అశోకచెట్టుబెరడు 20గా, పావులీటర్‌ నీటిలోవేసి 
సగానికి మరిగించి వడసోసి అందులో సమంగా ఆవుసాలు 
కలిపి నురలా పాలుమాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి వడ 
పోసి చల్లబరిచి ఆ సాలలో పటికబెల్లంపాడ కలిపి రెండు 


పూటలా సేవిస్తుంటే స్త్రీల అధికబుతురక్తసానం తగ్గుతుంది. 


ఉత్తాహమున్నవారు 040-23547132 నంబరుకు ఉ॥ 9 గం॥ నుండి సా॥ 5 గం॥ లోపు 
ఫోన్‌చేసి _— వివరాలు నమోదు చేసుకోండి. - ₹0॥ ఏలూరి 


"సన్నర్తాస్ట్రంపాడి 3 తేనె MIom;co ండుపూటలా 


ot ఆదే అక్ర ఆయాసం తగివోతయ్‌ 


N. ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 


ట్నముధుమేహ బాధిత బాలబాలికలను 


౫#7 ఏయేవిధానాలద్యారా ఆరోగ్యవంతుల్ని చేయాలి?-2 


ప్రియపాఠకులారా! గతసంచికలో చిన్నారి బాలబాలికలకు నుధుమేహం ఎందుకొస్తుందో నివరిస్తూ 
తల్లిదండ్రులు పిల్లలపట్ల ఎలాంటి జా(గత్తలు తీసుకోవాలో చెప్పడం జరిగింది. ఈ సంచికలో పిల్లల్ని 
నముధుమేహంబారినుండి సురక్షితంగా ఎలా కాసాడుకోవనాలో చెప్పుకుందాం. 

రాగిచెంబులోని - నీరు తాగించండి 

ప్రియమైన తల్లిదం[డ్రులారా! రాత్రి నిద్రెంచేముందే రాగిచెంబులో తులసిదళాలు 3, 
జామాకు సగం, ఎండు ఉసిరికముక్కలు 5, చేసి ఒకగ్గాసు మంచినిళ్ళుపోసి పైన రాగిమూతపొట్టి 
మంచంపక్కన ఏదైనా చెక్కపీటమీద ఆ చెంబునుంచండి. మధుమేహం సోకిన పిల్లలకు రా(త్రి 
పూట ఏడుగంటలకే భోజనంపెట్టి తొమ్మిది పదిగంటలమనుధ్య నిద్రపోయే అలవాటుచేయండి. 


ఉదయం తప్పకుండా అయిదు గంటలకు మీరులేవనడం అలనాటుచేసుకొని ఏల్లల్నికూడా 
లేపటం అలనాటుచేయండి. లేచిన నెంటనే చెంబులోని నీటిని వడసోసి పిల్లలచేత తాగించండి. 


ఉదయమే కాలకృత్యాలు - అలవాటుచేయండి 


చాలామంది పిల్లలకు ఉదయంపూట మలనిసర్ద్హన జరగదు. రోజులో ఏదోఒక సమయంలో ఆ పని పూర్తిగానిస్తుం 
టారు. ఇది మంచి అలవాటుకాదు. ఉదయం రాగిచెంబునీరు తాగగానే మలమూత్రనిసర్ణన జరిపేటట్లుగా పల్లలకు అల 
వాటుచేయాలి. నిలుచొని మూత్రంపోసి అలవాటును మాన్పించి, కూర్చొని మూత్రవిసర్ణన చేయడంవల్ల మూత్రావయవాలు 
ఆరోగ్యంగా ఉంటాయని, త్వరగా మధుమేహం తగ్గిపోతుందని నచ్చజెప్పి అలా అలవాటుచేయండి. 


దాంతోపాటు ములవిసర్ణనకు కూడా వెస్టన్‌ కమోడ్స్‌ను వాడకుండా పాదాలపైన గొంతుకూర్చొని సహజంగా నుల 
విసర్హనచేయడం నేర్పండి. దీనివల్ల కూడా మేహరోగం అదుపులోకి రానడం జరుగుతుంది. 


నువ్వులనూనెతో - అభ్యంగనం చేయించండి 
నములమూహ్రనిసర్ణన తరువాత మధుమేహబాధిత సిల్లల్ని తూర్పుకెదురుగా స్టూలుపైన 
కూర్చోబెట్టి గోరువెచ్చని తెల్లనువ్వులనూనె 100గ్రా, తీసుకొని రెండు చెవుల్లోను, ముక్కురం ధ్రాల్లోను 
రెండురెండుచుక్కలు వేయండి. ఒకచెంచా నూనె నోట్లోపోసి మెల్లగా అయిదునిమిషాలవాటు పుక్కి 
లించి ఊసినేయమని చెప్పండి. 


మిగిలిన నూనెను ఆపాదమస్తకం శరీరమంతా నిదానంగా నూనె లోపలికింకే విధంగా మర్హన ద 
చేయండి. ముఖ్యంగా నాభినుండి కింది పొట్టభాగమంతా మృదువుగా రుద్దండి. దీనివల్ల భవిష్యత్తులో | 
మధుమేహప్రభానం కళ్ళను, చెవులను, పళ్ళను, మరి ఏ ఇతర అవయవాన్ని కూడా సాడుచేయకుండా 
మేలు జరుగుతుంది. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, sl 


సూర్యనమస్మారాలతో మధుమేహాన్ని మట్టుబెట్టండి 

ప్రియమైన తల్ల్జులారా! పైన తెలిపిన తైలాభ్యంగనం తరువాత 

HF ఒకగంటాగి మాత్రమే స్నానంచేయించాలి. ఆ గంటలో ముందుగా పక్క 
} చిత్రాల్లో చూపినవిధంగా 15 నిమిషాలు వరుసగా సూర్యనమనస్కారాలను 


ahs 2 ఆచరించడం అలవాటు చేయించండి. తరువాత ముద్రలు 15 నిమిషాలు, 
' క ఆసనాలు 15 నిమిసాలు, చేతినముర్మస్థానాలపై వత్తిడి కలిగించడం 7 నిమిషాలు, 

AG -_ సాణాయామం 8 నిమిషాలు చేయమనిచెప్పండి. పిల్లలు మారాంనేస్తే వారిని 

POF on 7 Ee గద్దించకుండా శిక్షించకుండా తీయని డుమపూరిత అనునయవాక్యాలతో 
Tl [Naa ఒప్పించండి. “సూర్యనమస్కారాలు చేస్తే నీవుకూడా సూర్యుడిలాగా తేడోవంతు 
ఉగా మారతావు' అని ఉత్సాహపరచండ. 


పిలలతో ముద్రలను - ఎలా సాధన చేయించాలి? 


ప్పద్దీముద్ర ఎలావేయాలి? అపానముద్ర ఎలావేయాలి? 


తూర్పుకెదురుగా నిటారుగా కూర్చోబె నిటారుగా తూర్పుకెదురుగా కూర్చొని రెండు చేతుల్లోని బొటనవేలికొనను 
ట్టి చేతులుచాచి మోకాళ్ళపై పెట్టుకొని రెండుచేతుల్లోని బొటనవేలికొనను ఉంగరంవేలు మరియు నుధ్యవేళ్ళ 
రెండుచేతుల్లోని బొటనవేలికొనను ఉంగరంనేలి కొనతో ఆనించి మిగిలిన కొనలతో ఆనించి మిగిలిన వేళ్ళను 
చూపుడునేలికొనతో ఆనించి 5 నిమి వేళ్ళను నిటారుగా నిలిపివుంచి 5 నిమి నిటారుగా నిలిపివుంచి 5 నిమిషాలేపు 
షాలసిపు ఈ ముద్రను ధరించాలి. షాలసెపు ఈ ముద్రను ధరించాలి. ఈ ముద్రను ధరించాలి. 
చేతినాప్పి ఒక్కరోజులో తగ్గింది 
పూజ్యనీయులైన పండిత ఏలూరి గురువుగారికి నమస్కరించి వ్రాయునది! నాపేరు 
నితిన్‌. నాకు జ్వరమొచ్చినవ్పుడు ఆర్‌.ఎం.పి. డాక్టర్‌ దగ్గరకువెల్టి ఇంజక్షన్‌ వేయించుకున్నాను. 
ఒక గంట తరువాత ఇంజక్షన్‌ వేసిన చెయ్యి మొద్దుపారిపోయింది. వేరే హాస్పిటల్‌కు వెళ్ళగా 
ee ; ఖమ్మం తీసుకొని వెళ్ళండి అని చెప్పారు. మా అమ్మ మీ కార్యక్రమాలు టి.విలో చూస్తుంటుంది. 
\ a ) అమ్మ వెంటనే నువ్వులనూనెలో ఎల్లిపాయలువేసి బాగా మరిగించి వడపోసి ఆ నూనెను 
“ నా చేతికి మర్దనచేసింది. ఒకరోజురోనే నా బాధ తగ్గిపోయింది. అలాగే మీరు తయారుచేసిన 
త్రిఫలచూర్చాన్ని నేను రోజూ వాడుతున్నాను. నా ఆరోగ్యం బాగుపడినందుకు కృతజ్ఞతలు తెలుపుచున్నాను. 


కర్తి నితిన్‌, 4 ఇంక్ట్లైవ్‌, కొత్తగూడెం, సెల్‌ : 9701695446 


మనిక్ళల్లో ఇంగ్నీష్‌ వస్తువులు లేశిరోజెప్పుడాస్తుందో 
ఆరోజే మనమంతా ఆయురారోగ్యాలతో జీవించగలం! 


ప్రతిఇంటినిండా - ఇంగ్ర్లేషువిషాలే 

ప్రియసాఠకులారా! ఆంగ్లేయులు మనదేశాన్ని ఇంచునించుగా 200 
Cis రండు పరిసాలించారు. వారి నిరంకుశ బానిసత్వాన్ని ఎదిరించి ఎన్నో పోరా 
టాలుచేసి దాదాపు 10 లక్షలనుంది స్వాతంత్ర్యనిరులు బలయ్యాక దేశసంస 
దంతా దోచుకసోయాక 1947లో స్వాతంత్ర్యం సాధించుకున్నాం. 

8న శతాబ్దం నుండి 20న శతాబ్ద మధ్యభాగం వరకు ఇంగ్రీషువాళ్ళతోసహో 
ఎంతమంది విదేశీయులు ఎన్నివిధాలుగా వున భరతభఖండాన్ని చిన్నాభిన్నం 
చేసినా కూడా ఆయా విదేశాల విషనాగరికతలు మునిళ్ళల్లోకి (ప్రవేశించలేక 
పోయినయ్‌. ఆంగ్లేయులు ఎన్నివిధాలుగా ప్రయత్నించినా కూడా నున భార 
తీయసంస్కృ తిని, మన జీవనవిధానాన్ని ఏమాత్రం నాశనం చేయలేకపోయారు. 

అతినీచమైన అత్యంత నికృష్టమైన దురదృష్టమేమిటంటె స్వాతంత్ర్యం 
వచ్చాక ఈ 65 యేండ్లలో మనదేశపాలకులు, మనమేధావివరాలు ఆంగ్లవిష 
సంస్కృతిని ప్రజలందరికీ అలవాటుచేసి నేటి దేశదుస్థితికి ప్రధానకారకులు 
కావడం. అంటే ఆంగ్లేయులు 200యెందడ్లు అధికారంలో ఉండికూడా నాశనం 
చేయలేకపోయిన మన దేశీయసంస్కృతిని నున సాలకమేధాని వర్గాలు కేనలం 
65 యేండ్లలో ఇంగ్లీషుఎంగిలితో విషముయంచేయగలిగారంటే ఈ దీనహీన 
దౌర్భ్సాగ్యస్థతిని ఎలా భరించాలి? 


స్వాతంత్యం రాకముందు దీర్ణరోగాలెందుకులేవు? 

స్వాతంత్రానికి స్తతదు మునదేశంలో నముధుమేహం, పక్షవాతం, 
క్యాన్సర్‌, దంతవ్యాధులు, నేత్రవ్యాధులు మొదలైనవన్ని ఎక్కడో నూటికికోటికి 
ఏ ఒక్కరిలోనో ఇద్దరిలోనో మాత్రమే కనిపించేని. ఇక థైరాయిడ్‌వ్యాధి, స్త్రీలకు 


కై 


"NY 


అండాశయ గర్భాశయాల్లో గడ్డలుపుట్టడం, పురుషుల వీర్యంలో బీవకణాలు లేకపోవడం, స్తీలకు అండాలు నిడుదల 
కాకపోవడం, శస్తచికిత్సలద్వారా మాత్రమే కాన్సులుకావడం, టెస్ట్‌ట్యూబ్‌లద్యారా బిడ్డలు పుట్టడంవంటి దౌర్భాగ్యకరమైన 
వ్యాధులు, చికిత్సావిధానాలు నాటి భరతఖండంలో మచ్చుకైనాలేవు. 


అదేనిధంగా పిల్లలకు పసినయసులోనే జుట్టుతెల్లబడటం, కంటిచూపు దెబ్బతినడం, రక్షోత్సత్తి జరగక బ్రడ్‌క్యాన్సర్‌ 
రానడం, లేత ప్రాయంలోనే మధుమేహ నమహమ్య్మూరి బిడ్డలను ఆవరించడం, పదహారేండ్లు నిండీనిండకముందే పళ్ళూడ 
పోవడంవంటి శిశువ్యాధులు స్వాతం ట్ర్యానికిముందు నునదేశంలోలేవు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, . 


అంతేగాక ముప్రైనలభైయేండ్ల మధ్యనే స్త్రీలకు ముట్లుడిగిపోనడం, నలభైయేండ్లలోపి పురుషులకు శీఘ్రస్కల 
నం, నపుంసకత్వం, రక్తసోటు, గుండెపోటు రానడంవంటి సమస్యలకు నాటి భారతదేశంలో ఎక్కడా ఆనవాళ్ళు కూడాలేవు, 

త ఆంగ్లేయులు స్వయంగా మనదేశంలోవుండి రాజ్యాధికారం సాధించినప్పుడు మనదేశప్రజలను ఆక్రమించని 
ఈ ప్రాణాంతకవ్యాధులన్ని స్వాతంత్ర్యంవచ్చాక దేశం స్వదేశీనాయకుల ఏలు 
బడిలో ఉన్నప్పుడు బలా ఆక్రమించగలిగినయ్‌ ‘ 

ఈ ప్రశ్నను ఎవరూ చేసుకోకపోయినా, ఎవరైనా ప్రశ్నించినా కూడా 
సమాధానం చెప్పేవారు లేకపోయినా నేటి దేశయేమికులు ఈ ప్రశ్నకు సమాధానం 
వెతుక్కోగలిగితేనే దేశాన్ని కాపాడుకోగలుగుతారు. 


స్వాతంత్ర్యం వచ్చాకే - దీర్ణరోగాల విజృంభణ 
ఆంగ్లేయులు ఎన్ని దుష్టప్రయత్నాలు చేసినాకూడా మరెన్ని దుర్మార్గపు 
పథకాలు పన్నినా కూడా వారి సాలనాసమయంలో మనదేశంలోని నిద్యానిధానం, 
వైద్యవిధానం, వ్యనవసాయవిధానం పూర్తిగా పాడుకాలేదు. దేశానికి పట్టుకొమ్మలై 
న ఈ మూడు ప్రధానరంగాలను ఇంగ్లీషు విషమయం చేయడానికి ఆంగ్లేయులు | 
ఎంత ప్రయత్నించినా కూడా వారి కుట్రలు బీజమాత్రంగానే ఆగిపోయాయి. 


స్వాతంత్ర్యానంతరం నున దేశపాలకులు ఆ నిషబీజాలకు బాగా నీరుపోసి | 
ఎరువుచేసి మహావృక్షాలుగా వాటిని భారతదేశంలో చేళ్ళూనుకుపోయేటట్లు చేయ ) 
గలిగారు. ఇంగ్రీషుభాష గొప్పదని సంస్కృతం, హిందీ మొదలైన దేశభాషలను 
నిర్లక్ష్యంచేసి ఆంగ్లభాషకు, ఆంగ్లవైద్యవిధానానికి అ(గ్రతాంబూలమిచ్చారు, అలాగే ఆంగ్లేయుల అల్లోపతివైద్యమే నుహో 
న్నతమైనదని తీర్మానించి చేలసంవత్సరాల దేశీయామృత వైద్యమైన ఆయుర్వేదాన్ని నిరాదరణకు గురిచేసి ఇంగ్రీషువైద్యానికి 
విలువనిచ్చారు. అదేవిధంగా ఇంగ్లీషువారి నిషరసాయనిక ఎరువులతో అధికపంటల దిగుబడినిచ్చే హరితనిప్లవాన్ని సాధించ 
వచ్చని యుగయుగాల భారతీయ జీవవ్యవసాయానికి సమాధికట్టి ఇంగ్రీషు వ్యవసాయానికి సవారిపట్టారు. 


ఎప్పుడైతే ఈ మూడురంగాలు ఇంగ్రీషు ఎంగిలితో వికృతమయ్యాయో ఆ క్షణంనుండే ఇంటింటా మనిషిమనిషికి 
ప్రాణాంతక వ్యాధులుసోకడం ప్రారంభమైంది. నిదేశీవిద్యతో నిద్యావంతుల్లో దేశభక్తి ధర్మరక్తి కనుమరుగా భరతఖండంలోని 
అణునణువు ఆంగ్లవిషంతోనిండి దేశమనుగడకే ముప్పువాటిల్లే ప్రమాదం ముంచుకొచ్చింది. ఈ దుస్థితినుండి మనజాతిని 
ఎలా జాగృతంచేయాలో, దేశానికి పునర్వైభవాన్ని ఎలా తీసుకురావాలో వచ్చేసంచికలో చెప్పుకుందాం. (సశేషం) 


అర్మమొలలు తగ్గిన అనుభవం 


గౌరవనీయులైన పండిత ఏలూరి గురువుగారికి పాదపద్మములకు నమస్కారములు, అయ్యా! 
నాకు గతంలో అర్మమొలలు అయినాయి. ఇంగ్లీషుమందులు వాడుతూ ఎనో ఆసుపత్రులకు తిరిగి 
నా ఫలితం లేకుండాపోయింది. టి.లో మీ యొక్క ప్రోగ్రాం చూసిన తరువాత నేను వరంగల్‌ వెళ్లి 
మీ యొక్క మాసపత్రికలు తెచ్చుకొని చదివాను. అందులో మీరుచెప్పినవిధంగా నీరుసున్నం మరి 
యు కొబ్బరినూనె కలిపి 4 రోజులు ఉదయం, సాయంత్రం మొలలపై రుద్దినాను. ఆశ్చర్యకరంగా 
నాకు ఎంతోకాలం నుండి వేధిస్తున్న అర్మమొలలు తగ్గినయ్‌. మీకు క్యతజ్ఞతలు. 


తాటికొండ వెంకటేషాయాదవ్‌, గ్రా: కోమాళ్ళ మం: రఘునాధపల్లి, వరంగల్‌జిల్లా 


4) అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌ 2013 


1) దేహపుష్టికి రసాల : పెరుగు 100గ్రా, మిరియాల 
పొడి 5గ్రా, మిస్తి ౩౦గ్రా, కలిపి కవ్వంతో చిలికి ఉదయం 
పరగడపున ప్రతిరోజు తాగాలి. ఇలా విడవకుండా తాగుతుంటే 
క్రమంగా అగ్నిదీప్తి, శరీరకాంతి, దేహబలం కలుగుతయ్‌. 


2) కాయకల్పయోగం : ఆయుర్వేదఅంగడిలో నేల 
గుమ్మడిగడ్డను కొనుక్కొచ్చి ముక్కలుగా తరిగి పాత్రలోవేయాలి. 
ఆ ముక్కలు మునిగేవరకు ఆవుపాలుపోసి చిన్నమంటపైన ఆ 
పాలు ఇగిరేవరకు మరిగింది దించి ముక్కల్ని ఎండబెట్టాలి. అవి 
బాగా ఎండిన తరువాత దంచిజల్లించి పలుచని నూలుబట్టలో 
వస్రఘాళితంపట్టి దానితో సమానంగా పటికబెల్లంపొడి కలిపి 
నిలవజేసుకోవాలి. 

రోజూ రెండుపూటలా ఒక టీచెంచా పొడి మోతాదుగా 
కప్పు వేడిపాలలో కలిపి తాగుతుంటే శీసుసలనం, నపుంసకత్వం, 


వీరబలహీనత హరించిపోయి వర్యం పెరుగులాగా గట్టిపడి 


4) జ్వరం, _— తగ్లి బలం పెరుగుటకు : ముదిరి 
న వేపచెట్టుకు పూజచేసి దాని మానునుండి బెరడు తెచ్చుకోవాలి. 
ఆ బెరడును చిన్నచిన్న ముక్కలుగోట్టి నీడలో బాగా గాలితగిలే 
చోట ఎండబెట్టి దంచిజల్లించి వస్త్రఘాళఆితంపట్టి నిలవజేసను 
కోవాలి. ఈ చూర్గాన్ని పూటకు ౩3గ్రా, మోతాదుగా తేనె 10గ్రా, 
కలిపి ఆహారానికి గంటముందు సేవించాలి. 

ఇలాచేస్తుంటే ఎంతోకాలంనుండి వేధించే జలుబు, 
జ్వరం, గొంతురోగాలు, శ్వాసరోగాలు హరించిపోయి ఆకలి పెరి 


రి శారీరకబలం కూడా వృద్ది చెందుతుంది. 


హాశ్రక్షినందించే మహాయుషుల కానుకలు ఇక్‌ 


5) నునాముఖితో - ఏనుగుబలం : నునాముఖి 
చూర్లం తయారుచేనుకొని రోజూ పరగడపున ఈ చూర్ణం 
3గ్రా, తేనె 10గ్రా, కలిపి తినాలి. తిన్షగంటవరకు మరే ఇతర 
పదార్దం సేవించకుండా ఉండాలి. 

ఇలాచేస్తుంటే ఒకసంవత్తరకాలంలో ఏనుగుతో సమా 
నయున బలం కలుగుతుంది. 

6) మూత్రచ్వారరాళ్ళ్శకు -సునాముఖీ: నునాముఖి 
ఆకు తెచ్చి ఆరబెట్టి దంచిజల్లించి వస్రఘాళితంపట్టాలి. అలాగే 
దోసకాయలోని గింజలను కడిగి ఎండబెట్టి దంచి జల్లించి 
సునాముఖిచూర్లంతో సమంగా కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. 

రోజూ రెండుపూటలా ఈ చూర్గాన్ని 5గ్రా, మోతాదుగా 
కప్పు మంచినీటితో లేదా మజ్జిగతో కలిపి సేవిస్తుంటే మూత్ర 
ద్వారంలో అడ్డుపడ్డ రాళ్ళు కరిగి పడిపోయి మూత్రం ధారాళంగా 
ఎలువడుతుంది. 

7) ఊపిరితిత్తుల జబ్బులకు-సునాముఖీ : ఊపిరి 
తిత్తుల్లో అతిగా కఫంచేరడం, ఊపిరాడకపోవడం, గొంతులో 


_| కఫం గడ్డలుకట్టి పిల్లికూతలురావడం, ఎగశ్వాసతో బాధపడటం 


వంటి నమస్మ్యలకు సునాముఖిచూర్లం ౩గ్రా, మోతాదుగా ఒక 
కప్పు దానిమ్మపండ్లరసంలో కలిపి రోజూ పరగడపున సేవించాలి. 
టినివల్ల పైన తెలిపిన ఊపిరితిత్తుల సమస్యలేకాక కడుపులోను, 
ప్రేవుల్లోను చేరిన మలినాలు కూడా హరిస్తయ్‌. 

8) విషాలకు విరుగుడు - సునాముఖి : విషాహారం 
వల్లగాని, విషప్రయోగాలవల్లగాని, విషపు పురుగులు కాటువేయ 
డంవల్లగాని, విషం మింగటంవల్లగాని దేహంలో పుట్టిన సమ 
సలకు సునాముఖి చూర్ణం 3గ్రా, యోతాదుగా అరకపు పెరుగు 
లో కలిపి రెండుపూటలా తినిపించాలి. 

టినివల్ల విషప్రభావం క్షీణిస్తూ ఆ విషమంతా విరేచనం 
ద్వారా బహిష్కరింపబడి ప్రాణం కాపాడబడుతుంది. దీన్ని ప్రాథ 
మిక చికిత్లగా కూడా ఉపయోగించుకోవచ్చు. 

9) దద్దుర్తకు, దురదలకు - చక్రమరబీజలేపనం : 
తగరిసగింజలను ముల్లంగిరసంతో గుజ్ఞులాగా నూరి రెండు 
పూటలా లేపనంచేస్తుంటే క్రమంగా దురదలు, దద్దుర్లు తరి 
భర్శం కాంతివంతంగా తయారౌతుంది. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 201315) 


1) సన్నగానున్నవారు బలం పొందుటకు : అశ్వ 
గంధదుంపల్లి అంగడిలో తెచ్చుకొని ముక్కలుజేసి మట్టిపాత్రలో 
| వేయాలి. ఆ ముక్కలు మునిగేవరకు ఆవుపాలుపోసి చిన్నమంట 
పైన పాలుమొత్తం ఇగిరిపోయేవరకు మరిగించి ఆ ముక్కల్ని 
ఎండబెట్టి దంచిజల్లించి వస్త్రఘాళితంపట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 
ఈచూర్లం 10గ్రా, ఆవునెయ్యి 10గ్రా, పటికబెల్లంపొడి 
20గ్రా, వేడిపాలతో కలిపి ఉదయం సాయంత్రం ఆహారానికి 
రెండుగంటల ముందుగా తాగుతుంటే సన్నగా బక్కగా ఎండి 
పోయి ఎముకలగూడులా తయారై తేజస్సును కోల్లోయినవారం 


తా తిరిగి బలంగా శక్తివంతంగా మారతారు. 


10) మృత్యుంజయయోగం : సంవత్లరానికొకసారి 


ఆదివారం పుష్మమినక్షత్రం కలిసివచ్చిన రోజున తిప్పతీగచెట్టుకు 12) సర్వరోగసంహారిణి : ప్రతిమనిషి ప్రతిరోజు 
= ue ప) 2 a 
పూజ నిర్వహించి దాని వేరును గ్రహించాలి. ఆ వేరును శుభ్రంగా | కజితేంగా ఇవింపవలస్‌న ఆహారజెష 


కడిగి చిన్నముక్కలుచేసి ఆరబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. ధమిది. కరక్కాయబెరడు 100గ్రా, 
రోజూ ఈ ముక్కలను నీటితో సాదిన గంధం 10గ్రా, సొంఠి 100గ్రా, సైంధవలవణం 100గ్రా, 
మోతాదుగా పావుకప్పు గోరువెచ్చని మంచినీటితో కలిపి రెండు | తీసుకొని మూడింటిని చిన్నమంటపైన 


పూటలా తాగిస్తుంటే మృత్యుముఖంలోవున్న రోగులు కూడా కళాయిపాత్రలో కొంచెం దోరగా వేయిం 
బతుకుతారు. చి దంచి జల్లించి వస్రఘాళితంపట్ట 


13) తియ్యని గొంతుకు - జాతీపత్రలేహ్యం : జాప నిలవజేసుకోవాలి,. 


ఈ చూ రరూటకు Gగ్రా, యోతాదుగా జకకవ 
త్రిపొడి 50గ్రా, వేయించిన పిప్పళ్ళపొడి 50గ్రా, పొట్టుతీసిన రాన్ని పూటకు 3ర్రా తా వు 


గోరువెఛ్లని నీటితో కలిపి ఆహారానికి గంటముందు సేవించాలి. 
ఇలా సేవిస్తుంటే క్రమంగా శరీరంలోని వాతపిత్తకఫాల అనసమా 
నత తగ్గిపోయి దోషసామ్మంచెంది శరీరంలోని సమస్తవ్మాధులు 
క్రమంగా హరించిపోయి రోగనిరోధకశక్తి పెరుగుతుంది. 


ధనియాలపప్పపొడి 50గ్రా, నిమ్మాకులపొడి 50గ్రా, చిన్నవలకుల 
పొడి 50గ్రా, తీసుకొని అన్నింటినీ కలిపి వస్రఘాళఆితంపట్టి ఆ 
మెత్తనిచూర్లంలో ముద్దకావడానికి తగినంత తేనె కలిపి మర్దిం 
చి నిలవజేసుకోవాలి. 


'అందరికి అయుర్భేదం' మాసపత్రిక సభ్యత్వ వివరాలు 


గారవనీయ సాఠకులారా! 1997 నుండి 15 సంవత్సరాలుగా “అందరికి ఆయుర్వేదం' నూసప(తిక లక్షలాది 
నుందికి ఆయుర్వేద బీవనవిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ వారిని సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులుగా తీర్చి దిద్దిన నిజం మీ అందరి 
కీ తెలుసు. మీరు చదువుకున్న పాఠశాలకుగాని, మీరు ప్రార్థనచేసే దేవాలయానికిగాని మీ పేరుతో లేదా మీ తల్లి 
దండ్రుల పర్లతో చందా చెల్లించ అశేష షప్రజానికానికి ఆరోగ్యవిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ అంతులేని పుణ్యాన్ని సంపాదించు 
కోండషిలదాIబు ఇంటికోసమైనా పత్రికలో సభ్యులుగా చేరండి. సభ్యత్వం కానలపినవారు అందరికి 


POO సుం రూI350/= ఆయురే దరి, హైదరాబాద్‌ అనే సేరుతో 


Gres మునియారర్‌ తీసి దాంతోసాటు 


ఆఅజుుజక్లూక్ళ్యం రూ అల్ల: ౨డకాగతంపై మీ పూర్తి చిరునామాను 
వ = సెవైకొి నెంబర్‌ ఫోన్‌నెంబర్‌తోసహో వ్రాసి 
వుత్రూకం es f= 


నూ చిరునామాకు పంపండి. 


1s ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 


తన బిడ్గలైన ప్రజల ఆరోగ్యరూసం 


భూమితల్లి అందిస్తున్న ప్రాణఓీషధులు 


నానేరు గుంటగలగర 


నాపేరు గులాబి 


మిమ్మల్ని కాపాడటానికే నేనుపుట్టాను | మీ అందాన్ని ఆరోగ్యాన్ని కాపాడతా 


నాకు భృంగరాజ, కేశరాజు, కుంతలవర్హన, భాంగ్రా, 
భుంగరియాలాంటి అనేక పర్లు ఉన్నయ్‌. ఈనాడు మీరెదు 
ర్కొనే అనేక అనారోగ్యసమస్యలను నేను ఎంతో సునాయ 
సంగా పరిష్కురించగలను. 


గుంటగలగర కూర, పచ్చడి 

నా ఆకులను పెసరపస్సుతో కలిపి ఆకుకూరలాగా 
గాని లేక పచ్చిపచ్చడిగాగాని తయారుజేసి తింటుంటే రక్త 
హీనత, చర్మరోగాలు, దగ్గు, జ్వరం, ఉబ్బులు, అతికఫం, 
కంటేమసకలు, వెంట్రుకల సమస్యలు హరించి బుద్దిబలం, 
ఆయుర్వద్ది కలుగుతయ్‌. 


బోదకాలును - నయంబేస్తా 


నా పచ్చిఆకులను మెత్తగానూరి అందులో తగినంత 
నువ్వులనూనె కలిపి నమురలానూరి పైన లేపనంచేస్తుంటే 
బోదకాలు, వాపు, తీపు హరించిసపోతయ్‌. 


తలవెంట్రుకలను - బాగాబంచుతా 


నా మొక్కలను సమూలంగా దంచితీసిన రసం 
నువ్వులనూనెలో కలిపి నూనె మిగిలేవరకు మరిగించి నెత్తికి 
రోజూ రాస్తుంటే తలనొప్పి, తలదిమ్ము హరించి తలవెం(ట్రు 
కలు పొడవుగా దట్టంగా పెరుగుతయ్‌. 


నన్ను శతపట్రి, సౌమ్యగంధ, గులాబ్‌కేఫూల్‌నంటి 
సర్లతో పిలుస్తారు. నాలో ఎన్నో రకాలున్నా మీరు దేశవాళి 
గులాబిపూలనే వాడుకోవాలి. నన్ను వాడుకుంటే మీరు కూడా 
నాలాగే అందంగా ఆకర్షణీయంగా నూరతారు. 


AZ wn! 
dy NE™ 


గుండెకు - బలాన్ని కలిగినా 

నా గులాబిపూలరేకలు 20గ్రా, మోతాదుగా రెండు 
కప్పుల మంచినిటిలోవేసి ఒకకప్సుకు నురిగించి వడపోసి 
రెండుపూటలా తాగుతుంటే గుండెకు బలం కలగటమేకాక 
పొట్టలో పేరుకున్న వాతపిత్తకఫాలు హరించి నమునసుకు మహా 
ఉల్లాసం ఉత్తేజం కలుగుతయ్‌. 

శిరోరోగాలను - తగ్గినా 

నా గులాబిరేకలరసం రెండుపూటలా ముక్కుల్లో 3 
చుక్కల మోతాదుగానేసి పీలుస్తుంటే తలనొప్పి, జలుబు, 
ముక్కుదిబ్బడ హరించి శ్వాస బాగా నడుస్తుంది. 

పెదవులను - అందంగా మారుగ్హ్మా 


నా లేతగులాబిరేకలను తాజా వెన్నతో కలిసి మెత్తగా 
నూరి రోజూ నిద్రించేముందు పెదవులపైన మృదువుగా 
సున్నితంగా మర్హనచేసి ఉదయంపూట కడుగుతుంటే సెద 


నానేరు గురివింద 


వాపులను, పేనుకొరుకుడును తగ్గిస్తా 


నన్ను గురినింద, గులివింద, గుంజ, శిఖండి, చూడా 
మణి, గుమి అంటూ అనేకపిర్లతో పిలుస్తారు. నాలో తెలు 
పు, ఎరుపు, నలుపు, పసుపురంగుల పూసలు పూచే అనేక 
రకాలున్నయ్‌. నాలోని అన్నిరంగుల్లో తెల్లగురివిందలు కాచే 
రకం మికు బాగా ఉపకరిస్తుంది. 


సునుకొరుకుడును - పోగొడతా 


నా గురిగింజలు పసావుకేజి ప్రమాణంగా తీసుకొని ము 
క్కలుగా నలగొట్టి ఒకసాత్రలో వేయండి. అందులో ఒకకేజి 
మంచినిళ్ళుపోసి 48గంటలు నానబెట్టండి. ఆ తరువాత 
మెత్తగానూరి పొయ్యిమిదపెట్టి చిన్నమంటపైన మూడొంతుల 
నీరు మరిగిపోయి సావుకేజి కషాయం మిగిలేవరకు మరిగించి 
దించి వడపోయండి. 


ఈ కషాయంలో నువ్వు 
ఇలనూనె 250గా, కలిసి 
ఇనురలా పాయ్యిమీదపెట్టి 
బకసాయనుంతా ల్లగిరిపో 
యి నూనెమాత్రమే మిగిలే 
వరకు మరిగించిదించి వడపోసి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోండి. 

ఈ నా తైలాన్ని రెండుపూటలా గోరువెచ్చగా సను 
కొరుకుడుతో వెంట్రుకలూడినచోట మర్దనచేస్తుంటే క్రమం 
గా పేనుకొరుకుడు హరించి తిరిగి వెంట్రుకలు మొలుస్తయ్‌. 


యొండివాపులను, నొప్పులను తగ్గిస్తా 


ఎప్పుడో దెబ్బలు తగిలి ఎంతకాలానికి ఆ వాపులు, 
నొప్పులు తగ్గక మొండికిబడినప్పుడు నన్ను గుర్తుచేసుకోండి. 
నౌ గురినిందగింజల్ని కావలసినన్ని తీసుకొని మంచినీటిలో 
నేసి మెత్తబడేవరకు నానబెట్టండి. 


తరువాత ఆ గింజల్ని నీటితోసహో రోట్లోనేసి గుజ్జా 
లాగా మెత్తగానూరండ. ఆ గుజ్జును పాతదెబ్బలనల్ల ప్రమా 
దాలవల్ల కలిగిన వాపులపైన పట్టంచి గుడ్డకట్టండ. ఇలా 
మూడునాలుగుకట్టు కట్టసరికి సాతనొప్పులు, వాపులు తప్పక 
హరించిపోతయ్‌. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, | 


నాపేరు నీరుగొబ్బి చెట్టు 


రహదారిపక్కను రారాజుగా పుడతాను 

నన్ను ఇక్షుగంధ, కోకిలాక్ష, తాలంఖానా, నిరుగొబ్బి, 
గొలిమిడిచెట్టు అంటూ అనేకపిర్లతో పిలుస్తారు. నా ఆకుల 
ను ఆకుకూరగా వండుకొని తినేవారికి మేహశాంతిని, చలు 
నను కలిగించి అన్ని మూత్రరోగాలను, ఉబ్బురోగాలను, 
ఉదరరోగాలను పోగొడతాను. 


\ AN. ఎ FI 
తుంటి, వెన్సు,నడుంనాొప్పుల్ని తగ్గినా 
నా నిరుగొబ్బిమొక్కను సమూలంగాతెచ్చి చిన్న చిన్న 
ముక్కలుచేసి కచ్చాపచ్చాగా దంచి కళాయిలోనేసి కొంచెం 
వంటాముదంతో దోరగావనేయించి బట్టలోవేసి నొప్పుల పైన 
కట్టుకడుతుంటే తుంటినొప్పి అనే సయాటికా, వెన్నునొప్పి, 
నడుంనొస్సి తగ్గిపోతయ్‌. 


వపురుషులకు-మగతనాన్ని బంచుతా 
నా నిరుగొబ్బిగింజల్ని 200గా, తెచ్చుకొని ఆరబెట్టి 
దంచి జల్లించి వస్రఘాళితంపట్టి ఆ మెత్తనిచూర్లంలో సమా 
నంగా పటికబెల్లంపొడి కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్గాన్ని రెండుపూటలా ఒకటీచెంచా మోతా 
దుగా కాచిన అరగ్గాసు దేశవాళి ఆవుపాలలోగాని లేక దేశవాళి 
గదెపాలలోగాని కలిపి ఉదయం పరగడపున రాతి ఆహారానికి 
రెండుగంటలముందు లేక ఆహారం తరువాత రెండుగంట 
లాగి సేనించాలి. 


దీనివల్ల దేహంలో స్థిరపడిన మేహడఉడుకు, నిక్కాక 
హరించి మూత్రంనుండి ఇందైియంపడటం ఆగిపోతుంది. 
అంతేగాక శీఘ్రస్కలనం, అంగబలహీనత తగ్గిపోయి అఖండ 
మైన వఏర్యవృద్ది, మగతనం కలుగుతయ్‌. 


శి కె. శ్రీహరి, రాజమండ్రి : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 
134 సం.లు, నా భార్య వయసు 30 సం.లు, నివాహమై ఏడేళ్ళు 
అయింది. ఇంతవరకు సంతానం కలుగలేదు. పరీక్షలు చేయి 
స్తుంటే ఏ లోపమూ లేదంటున్నారు. అనేకమందికి ఆయు 
ర్వదం ద్వారా సంతానం కలిగిందని విన్నాం. దయతో మంచి 
తొపరిస్కారమార్గం చెప్పండి. 

ప్రియభారతపుత్రా ! గతంలో జరిగిన విషయాల 
న్నింటినీ మరిచిపోయి సంతోషంగా చెప్పబోయే మార్గాన్ని 
విశ్వాసంతో ప్రారంభించండి. ఆయుర్వేద మూలికలమేే 
అంగడిలో లింగదొండగింజలు 100గా, తెచ్చుకొని ఆరబెట్టి 
దంచి జల్లించండి. అలాగే అశ్వగంధదుంపలు 100గా, తెచ్చి 
పాత్రలోనేసి మునిగేనరకు ఆవుపాలుసోసి పాలు ఇగిరిపోయెనరకు మరిగించి ఆ ముక్కల్ని ఎండించి దంచి జల్లించండి. 
సీటితోసాటు పటికబెల్లంపొడి కూడా 100గా, తీసుకొని మూడింటిని కలిసి వస్తఘాళితంపట్ట నిలవజేసుకోండి. ఈ చూర్గా 
న్ని మీ శ్రీమతిగారితో బహిష్టుస్నానంచేసిన రోజునుండి ఉదయం పరగడపున 10గ్రా, మోతాదుగా పావులిటర్‌ గోరువెచ్చని 
దేశవాళి ఆవుపాలతో కలిపి తాగించండి. తప్పక సంతానం కలుగుతుంది. 


శ్రీమతి మీనాక్షి, చెన్నై : ఆచార్యా ! మా మనుమడి వయస్సు 12 సం.లు, ఎంత బలమైన ఆహారం పెడుతున్నా 
కూడా వంటబట్టక ఎనుకలగూడులాగా ఎండపోతున్నాడు. ఎన్ని ఆసుపత్రులకు తిప్ప ఎన్నిరకాల మందులువనాడినా కూడా 
ఫలితంలేదు. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, | 


re IO బెరడుతీసి ఆరబెట్టి దంచిజల్లించిన పొడి 100 | 
గ్రా, ఉత్తరేణిఆకులను నీడలో ఆరబెట్టి దంచిజల్లించిన పొడి 100గా, 
దోరగా వేయించి దంచిజల్లించిన మిరియాలపొడి 150గ్రా, తీసుకొని క 
మూడింటిని కలిపి పలుచని నూలుబట్టలో వస్త్రఘాళితం పట్టండి. ' 
తరువాత ఈ చూర్లంలో తగినంత మంచినీరు కలిసి గుజ్జాలాగానూరి 
మిరియాలగింజలంత గోలీలుకట్టి పళ్ళెంలోచేసి నీడలో గాలితగి 


వ్యాధి హరించిసోయి పిల్లల లేక పెద్దలశరిరం సహజంగా ఎదుగుతుంది. శుభం. 


చెడిపోయిన వీర్వసమస్వకు - చరకబుషి గుటికలు 


(శీయం. సుందరం, నెల్లూరు: ఆచార్యా ! నా వయస్సు 30 సం.లు, నేను వివాహంకాకముందు చెడుసాంగత్యంతో 
విపరీతంగా హస్తప్రయోగంచేసాను. ఆ తరువాత అతిగా సంభోగంలో పాల్గొని వివాహముయేటప్పటికి వీర్య్వహీనుడిగా 
తయారయ్యాను. నీర్వం నిళ్ళునిళ్ళుగా భార్యను ముట్టుకున్న వెంటనే బయటకు వచ్చేస్తుంది. ఎన్నిమందులు వాడుతున్నా 
ఉపయోగంలేదు. ఇంట్లో తలెత్తుకోలేకపోతున్నాను. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

[7 ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుశత్రా ! 1) ఇదే పత్రికలో పత్తిచెట్టుయోగాలు వ్రాసిన 
పేజీలో పత్తిగింజలపాొడి మేకకొవ్వుతో చెప్పిన పదార్గాన్ని తయారుజేసుకొని రోజూ 
రా తపూట మర్మాంగానికి మర్దనచేస్తుండు. 2) ఆయుర్వేదఅంగడిలో గొబ్బి గింజల 
స ష్‌. 100గా, ఏనుగుపల్లేరుకాయలపొడి 100గా, అతిమధురంపాడి 100, 

ఆవుసాలలో ఉడకబెట్టి పై తోలుతీసి వెండించిదంచిన పెద్దదూలగొండిగింజలపొడి 
100గా, అశ్వగంధపాడి 100గ్రా, శతావరిపొడి 100గ్రా;, మహాబలవేళ్ళ పైబెరడుపొడి 
100గా, తీసుకొని అన్నింటినీ కలిసి పలుచని నూలుబట్టలో వ స్త్రఘాలళితంపట్టు. 


Ale. 
& PP 


pie ~~ |  ఈమెత్తనిచూర్ణాన్ని కళాయిసాత్రలోనేసి కొంచెం ఆవునేతితో వేయించి ఈ 
fon Ne పదార్థాన్ని పక్కనబెట్టు. తరువాత కళాయిలో పటికబెల్లంపొడ 1400గ్రా, ఆవుసాలు 
1400గా, పోసి కలబెట్టి చిన్నమంట పైన పాకంపట్టు. పాకంరాగానే పై చూర్గాన్ని అందులోనేసి కలిసి పాత్రనుదించు. పదార్థం 
గోరువెచ్చగా అయిన తరువాత రేగిపండంత ప్రమాణంగా గోలీలుకట్టి ఆరబెట్టి గాజుసీసాలో భద్రపరచుకో. 


ఈ గోలీలను మొదటిరోజున పూటకు ఒకటి చొప్పున, రెండనరోజున పూటకు రెండుచొప్సున, మూడవరోజున 
పూటకు మూడుచొప్పున మంచినిళ్ళతో తిని ఒకకప్పు సాలుతాగు. నాలుగవరోజునుండి పూటకు మూడుగోలీల చొప్పున 
రెండుపూటలా విడవకుండా వందరోజులపాటు సేవిస్తూ ఖచ్చితంగా [బ్రహ్మచర్యాన్ని పాటిస్తూ బలవర్హకమైన ఆహారం సేని 
స్తుంటే నీర్య్వదోషాలు హరించి అమోఘమైన వీర్యశక్తి పెరుగుతుంది. శుభం. 

కీళ్ళనొప్పుల సమస్యకు - నిమ్మరస ప్రయోగం 
(శీ వి. శ్రీధరాచారి, ఆదిలాబాద్‌ : ఆచార్యా! నా వయస్సు 45 సం.లు, చాలాకాలం నుండి కీళ్ళనొప్పులతో బాధ 


పడుతున్నాను. స్థానిక వైద్యులిచ్చే మందులు నింగుతూ తాత్కాలిక ఉపశమనం పొందుతున్నాను. ప్ర పస్తుతం కదలలేని 
పరిస్థితికి వచ్చాను. ఆర్థికంగా wah పెట్టే స్తోమత కూడాలేదు. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 


సరా10గాగత మల పాకురసం 10 గ్రా 


> pr ee 'తెంట్లుంటి, దగ్గు y ల్రాఆపు తగ్గుతయ్‌ 


= 


W. ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 


ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా ! మేము మీకు మీ ఇంట్లోనే చేసుకోగల అతివనిలువైన సులువైన యోగాన్ని చెప్ప 
బోతున్నాం. ఎంతో ఖర్చుబెట్టి ఎన్నోమందులువాడినా తగ్గని కీళ్ళనొప్పులు ఇంత సులభమైన మార్గంతో తగ్గుతాయా? 
అని సందేహించకుండా అమిత విశ్వాసంతో చెప్పినట్లు చేయండి. 


ఒక నిమ్మపండును మెత్తగాసిసికి సగానికికోసి విత్తనాలు తీసినేసి ఆ ముక్కలనుండి వచ్చినంత రసాన్ని చిన్నగిన్నె 
లోకి పిండండి. అలాగే ఒక దేశవాళి వెల్లుల్లిపాయ తీసుకొని పై పొట్టు తీసివేసి రోట్లోవేసి మెత్తగా నలగొట్టి బట్టలోవేసి 


రసంపిడండి. ఈ రెండురనాలు కలిసి ఒక మోతాదుగా రెండుపూటలా ఆహారానికి అరగంటముందు నిదానంగా కొద్దికొద్దిగా 
లోనికి సేవించండి. ఈ చిన్నప్రయోగంవల్ల క్రమంగా కీళ్ళనొప్పులు హరించిపోతయ్‌. శుభం. 


గర్ఫ్భిణ్‌స్తీల వాంతుల సమస్యకు - నిమ్మభస్మ్యయోగం 
శీనుతి విశాలాక్షి, కడప : ఆచార్యా ! మా కోడలి నయసుు 25 సం.లు, ఆమె 
- న్‌ 9 . 


ఇటీవలే గర్భందాల్భింది. మొదటిరోజునుండి ఎడతెరిపిలేకుండా వాంతులౌతూనే 
ఉన్నయ్‌. ఎన్నిరకాల జొషధాలువాడినా తగ్గడంలేదు. ఈ నాంతుల తీవతకు గర్భం 
జారిపోతుందేమోనని భయమేస్తుంది. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రీ ! నిమ్మపండ్లుతెచ్చి పైతోలు వలిచి ఆ తోళ్ళ 
తొక్కలను చిన్నచిన్నముక్కలుచేసి నీడలో ఆరబెట్టి బాండీలోవేసి మాడి బూడిదజేసి 
జల్లించండి. ఈభస్మం పూటకు ఒక చిటికెడు మోతాదుగా అరచెంచా తేనెకలిపి 
మూడుపూటలా తినిపిస్తుంటే గర్భిణి స్త్రీల వాంతులు, వేవిళ్ళు కట్రుకుఠటరు; శుభం. 

కేశసాందర్య్వ సమస్యకు - కేశతైలం 

శ్రీమతి సుమతి, నర్భరావుసేట : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 28 సం.లు, నాకు 
విపరీతంగా జుట్టు ఊడిపో 
తుంది. షాపుల్లోకొన్న ఏ తైలం 
పనిచేయకసోగా వాటిని వాడు 
తుంటే జుట్టు మరింతగా ఊడిపోతుంది. ఇప్పటికే సగం జుట్టుకు 


సైగాపోయింది. నిగిలిన జుట్టు అయినా నిలబడటానికి దయతో 
మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 


ఏల్పూరి : పియభారతపుతి ! మీకు బజారు బౌషధాలు 4 2 2 
పడవని పనికిరావని ఎవరింట్లోవారు స్వయంగా తయారుచేసుకొని mh mri, Be శ 
ఎవరి సనమస్యనువారే పరిష్కరించుకోవాలని ఎన్నోసార్డుచెప్పాం. _—™ 
ఇప్పటికైనా స్వ్యయంసంరక్షణకు పూనుకోండి. గానుగలో ఆడించిన శ్రేష్టమైన కొబ్బరినూనె అరలీటర్‌ తీసుకొని కళాయి 
పాత్రలోసోసి అందులో 5 నిమ్మపండ్లరసం కలిపి పొయ్యిమీదపెట్టండి. చిన్నమంటపైన నిమ్మరసమంతా ఇగిరిపోయి నూనె 
మాత్రమే మిగిలేనరకు మరిగించి దించి చల్లార్చి వడపోసి గాజుసీసాలో నిలవజేసుకోండి. 


ఈ తైలాన్ని రోజూ కొంచెం గోరువెచ్చగా వెంట్రుకల కుదుళ్ళలోకింకేటట్లు చేతినేళ్ళకొనలతో మృదువుగా మర్దన 
చేస్తుంటే క్రమంగా తలలోని దురద, చుండ్రు తగ్గిపోయి కుదుళ్ళు గట్టిపడ తలవెంట్రుకలు నల్లగా దృఢంగా గుబురుగా 
పెరుగుతయ్‌. శుభం. 

= తులసపాది3 గ్రా మెరియాలపాడి3 గ్రా అల్లంరసం3 గ్రా 


___ శేనె0గ్రా తింటుంటే! దగు మలేరియోతగు తయ 
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అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, R. 


ంచే పాండురోగానికి - గలిజేరుదండ 


రక్తహీనత పె 


"py మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుతీ ! పుష్యమీనక్షత్రం వచ్చిన 
రోజున మీ ఊరిచుట్టూ ఖాళీ ప్రాంతాల్లో పెరిగివున్న తెల్లగలిజేరుమొక్కకు 
పూజచేసి నైనేద్యంపెట్టి మనసులోనే సమస్యను నివేదించి ఆ మొక్కల 
ను తెచ్చుకోవాలి. వాటిని శు భ్రంగాకడిగి వాటి ఆకులను విడిగా ఆరబె 
ట్టి పొడిచేసి రెండుపూటలా వా అరచెంచా తేనెతో కలిపి సాపతో తినిపించాలి. 


దీంతోపాటు మీరు తెచ్చుకున్న మొక్కలనేళ్ళను కడిగి ఆరబెట్టి చిన్నచిన్న ముక్కలుగా కత్తిరించాలి. వాటిలో 21 
ముక్కల్ని తీసుకొని పసుపుపచ్చని 9 దారాలతో పేనిన తాడుతో దండగాకట్టి సాపమెడలోనేసి ఉంచాలి. కొద్దిరోజులు 
గడిచేటప్పటికీ ఆ దండలోని ముక్కలు లావుగా ఉబ్బు తయ. అంటే సాపలోని సాండురోగం తగ్గిందని తెలుసుకొని ఆ 
దండను తీసివేయాలి. సాప క్రమంగా మంచిరక్తంపట్టి ఆరోగ్యనంతురాలౌతుంది. శుభల, 

ఊపిరితిత్తులు బిగబట్టి శ్వాసఆడని సమస్యకు - హరిద్రాయోగం 

శ్రీమతి గౌరీప్రసన్న, బెంగళూర్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 45 సం.లు, ఊపిరితిత్తుల్లో ఎక్కువగా కఫంచేరిపోయి 
ఊపసిరాడటంలెదు. ప్రతిశ్వాసను ఎంతో కష్టంగా తీసుకోవలసివస్తుంది. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

ఏలూరి : పియభారతపుతీ 11)మి సమస్యకు పరిష్కారం మీ పేరులోనేవుంది. గౌరి అంటే పసుపు అని అర్థం. 
మంచి పసుపుకొమ్ముల్ని 100గ్రా, తీసుకొని చిన్నముక్కలుగా నలగొట్టి మట్టిమూకుడులోనేసి చిన్నమంటపైన కొంచెం 
వేయించి తీసి దంచిజల్లించి నిలవజేసుకోండి. ఈ చూర్ణాన్ని మూడునాలుగు చిటికెల మోతాదుగా తమలపాకు లోనేసి 
తాంబూలంలాగాచుట్టి బుగ్గనపెట్టుకొని కొద్దికొద్దిగా కొరికి చప్పరించి రెండుపూటలా తింటుంటే ఊసిరితిత్తుల్లోని గడ్డకట్టిన 
కఫం కరిగి శ్వాస సక్రమంగా నడుస్తుంది. 2) ఆవనూనె గిన్నెలోకి 100గ్రా, తీసుకొని గోరువెచ్చగా వేడిచేసి నిదానంగా 
ముఖానికి, గొంతుకు, మెడకు, ఛాతీకి, వీపుకు, అరికాళ్ళకు బాగా మర్హనచేసి ఒక గంటాగి వేడినీటితో oa 
ర జా(గత్తలవల్ల మీసమస్య పరిష్కారమౌతుంది. శుభం. VR | pe 


యకృతి (లివర్‌) సమస్యకు - భవనయోగం 


శ్రీ యన్‌, (శ్రీకాంత్‌, ఖమ్మం : ఆచార్యా! నా వయస్సు 40 సం.లు, దాదాపు పదెండ్లనుండి 
లివర్‌సమస్యతో బాధపడుతున్నాను. రక్తంతగ్గడం పెరగడం, వళ్ళువాపులురావడం, మధ్యమధ్యలో 
కామెర్లురానడం జరుగుతుంది. ఇంగ్లీష్‌ ముందులు అప్పటికప్పుడే పనిచేస్తున్నయ్‌. దయతో మంచి 
పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

ఐలూరి : పియభారతపుత్రా ! పూలఅంగడిలో పూలమాలలతో కలిపికట్ట ధవనం అనే 
సువాసనగల ఆకులను తెచ్చుకొని శుభ్రంగా నీటితో కడిగి నీడలో ఎండబెట్టి దంచిజల్లించి వ(స్తఘాళితంపట్ట నిలవజేసుకో. 
ఈ చూర్గాన్ని రెండుపూటలా భోజనం చెసటప్పుడు మొదటిముద్దలో మూడువేళ్ళకొనలకు వచ్చినంత పొడి కలిపి తింటుంటే 
క్రమంగా లివర్‌ అనబడే కం బాగుపడి ot కలిగి ఆరోగ్యం చేకూరుతుంది. శుభం. 


a2 ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 


కోరుకున్ఫ కొత్తఆరోగ్యాన్సి పొందడానికి 
రోజూ ఏ పధార్షాలను అందరూ చాధుకోవాలి? 


@ 
భయంకరమైన 
ఏ 
యే వాడుకోవాలో మీకు. తెలియజేస్తున్నాం. 


వ్యాధినిరోధకశక్తిని అందిస్తూ మీ తీర్చిదిద్దగలవు. 


1 రాగిచెంబునీరు - ఆరో 
గ్య సెలయేరు : రాతి ని(దించే 
ముందు రాగిచెంబులో ఒక పెద్దగ్గాసు 
నిళ్ళుపోసి అందులో మూడుచిటి 
కెలు తులసిపొడి లేదా మూడు తు 
అసిదళాలు, మూడు ఎండుఉసరిక 
ముక్కలువేసి రాగిమూతపెట్ట నుం 
చం పక్కన చెక్కపీటమీదపెట్టి వుంచుకోవాలి. తెల్లవారు 
జామున కనుండి 5 గంటలమధ్య ఆ నిటిని తాగాలి. 

ఉపయోగాలు : రాగిలోహం, నీరు, తులసి, ఉసిరికల 
సమ్మేళనంతో పుట్ట విద్యుదయస్కాంతశక్తి శరీరంలోని రక్తం 
లోచేరి రక్తశుద్దిని రక్తవృద్దిని కలిగిస్తుంది. 

2) నువ్వులనూనె నూరువసంతాలదోనె 


కాలకృత్యాలు తిర్చుకున్నాక స్వచ్చమైన తెల్ల 
=| నువ్వులనూనె 100 మి.లీ. గోరువెచ్చగా వేడిచేసి 


ర ఇతర అకాల అంప్‌ నాకము ] 
(జా మట్‌. బజ్‌ డు వాన్ని బుపమవాాత్యాల దత్‌ | 


చెవుల్లో ముక్కుల్లో రెండురెండు చుక్కలు చేసు 
= కోవాలి. ఒక టేబుల్‌స్ఫూన్‌ మోతాదుగా నోట్లో 
పోసుకొని 5 నుండి 10 ని.లు పుక్కిలించి ఊసి 
వేయాలి. మిగిలిన తైలాన్ని శరీరమంతా చర్మం 
లోకి ఇంకేటట్లు మర్హనచేసి ఒకగంటాగి స్నానంచేయాలి. 
ఉపయోగాలు : నువ్వులనూనె మర్ప్హనవనల్ల లావుగావున్న 
వారు సన్నగా, సన్నగావున్నవారు తగినంత లావుగా మారడమే 
కాక చర్మం నున్నగా నిగనిగలాడుతూ కాంతినంతమౌతుంది. 
3౩) నయనసౌందర్యజలం : కరకబెరడుముక్కలు 
5, తానికాయబెరడుముక్కలు 5, ఉసిరికాయ బెరడుముక్కలు 
5, పావులీటర్‌ వేడినీటిలో రాత్రివేసి మూత్సొట్టి ఉదయం 
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వడపోసి ఆ జలంతో మూసిన కళ్ళపైన మృదువుగా కడగాలి. 
ఉపయోగాలు : రోజు 
విడవకుండా కళ్ళు కడుగుతుంటే 
క్రమంగా కంటినుసకలు తగ్గిసో 
యి కళ్ళద్దాల అనసరంలేకుండా [జ 
నే చూడగల దృష్టిశక్తిి, నయన 
సౌందర్యం ప్రాస్తిస్తయ్‌. 


4) దంతరక్షణి : ఈ చూర్గాన్ని 
కుటుంబ సభ్యులంతా చేతి చూపుడువనే 
లుతోగాని, |బష్‌తోగాని దంతధావనచేసి 
అ కణాబదూర్చం (వీ| పావుగంటాగి నోరు శు భ్రంచేసుకోవాలి. 
grr ఉపయోగాలు : దీనివల్ల దంతవ్యాధులు 
హరించి దంతదృఢత్వం కలుగుతుంది. 


5)గో అరం: 
ఈ గోఅమృతాన్ని రోజూ పరగడపున 2 నుం 
డి4టీ చెంచాల మోతాదుగా, ఒకటీచెంచా 
తేనెను కూడా అరకప్పు మంచినిటిలో కలిపి |గాతర్మం(క్షి) 
సేవించాలి. 

ఉపయోగాలు : దీనివల్ల కాలేయరక్షణ = 

జరిగి క్యాన్సర్‌, మధుమేహం, రక్తపోటు, గుం జః క = 
డెపోటు, సౌరియాసిస్‌, లివర్‌సిరోసిస్‌వంటి |! 
వ్యాధులు సోకకుండా రక్షణ కలుగుతుంది. 


6) చర్మసౌందర్య సంజీవని : నూనె రుద్దిన తరువా 
త గంటాగి ఈచూర్గాన్ని నీటితో మెత్తగాపిసికి శరీరనుంతా 
రుద్ది ఆరినతరువాత గోరువెచ్చనినీటితో స్నానంచేయాలి. 


కాల్చినలవంగపాడి3౫చిటికెలు, తేనె గ్రా 
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ఉపయోగాలు: చర్మంపై ముడతలు, మచ్చలులెేకుం 
డా ప సిద్దిస్తుంది. 
జ | ఇతులసిటీ: గ్లాసునీటిలో 10 
"గ్రా, టీపొడికలిపి మరిగించి తగినమోతా 


| atm mr r ren 
| పెట్టీ కహాయంచాకాశ తగీవంత దశ్శిక, పాలి పోమే తాగార్‌ | 


ఉపయోగాలు : కఫరోగాలు హరించి 
మనశాంతి, నమునోనికాసం, మహానందం కలుగుతయ్‌. 


వండేటప్పుడు ప్ర పస్తుతం see వాడుతు డ్రై 
న్న ఇతర నూనెలను విడిచిపెట్టి, సావుచెంచా | 
వంటాముదంతో తిరగనమూత వేయాలి. 


ఉపయోగాలు : ప్రేవుల్లోని మలపదార్ధాలు EE 


విసర్హింపబడి లల కలుగుతుంది. 
ర 9)ప్రాణదాత- తులసిచూర్ణం : ఈ 
4 చూర్ణాన్ని ప్రతిరోజూ అన్నం, కూరలు, పప్పు 

' చారు, రసం నవండెటపస్సుడు వాటిలో రెండు 


10) త్రిఫలకల్పం : రా(తి నిద్రెంచే ™r., 
ముందు కఫసమస్యకు తేనెతో, ఉష్లసమస్యకు కః 
మజ్జిగతో, వాతసమస్యకు గోరువెచ్చని నిటి 
తో5 గ్రా, నుండి 10గ్రా, వరకు ఈ చూర్ణాన్ని క 
సేవించాలి. i 

ఉపయోగాలు : వాతపిత్తకఫదోషాలు సమానమై సర్వ 
వ్యాధులనెదిరించగల జీవశక్తిపుడుతుంది. 

11 సాొందర్యకేశిని - భృంగరాజతైలం : 
వారానికి రెండుసార్లు నిద్రించేముందు తగినంత 
తైలాన్ని గోరువెచ్చగాచేసి సున్నితంగా చేతివేళ్ళ 
= కొనలతో విరట్రుకలి కుదుళ్ళలో కింకేనిధంగా 

| మర్ద్హనచేసి ఉదయం కిందతెలియజేసే కేశసౌం 
క =| దర్యస్నానచూర్లంతో తలస్నానంచేయాలి. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌; 20133 


12) కేశసాందర్యస్నానచూర్ణం : ఈచూర్గాన్ని పురు 
షులకు 4 టీచెంచాలు, స్త్రీలకు 8 టీచెంచాల మోతాదుగా 
సావులీటర్‌ వేడినీటిలోనేసి అందులో ఒకనిమ్మపండురసం 
కలిపి 3గం, నిలువుంచి కలబెట్టి తలకురుద్ది లం 


13) కేశామృతం : ఈ చూర్గాన్ని | = 


ఒకటీచెంచా మోతాదుగా పెద్దలు సగం టీ 


స 


IMP F 3 al 


ఆహారానికి గంజాం తింటుండాలి. os వ అం క 
ఉపయోగాలు : చుం[డ్రుసోయి వెంట్రుకల : 
కుదుళ్ళు గట్టపడ కేశసాందర్యం సెద్దిస్తుంది. 
14) ముఖకాంతిలేపనం : ఈ చూర్ణాన్ని తగినంత 


మోతాదుగా సాలతో లేదా మీగడతో లేదా మంచినీటితో 
మెత్తగానూరి ముఖానికి పట్టించి ఆరటం మొదలుకాగానే 


కడిగివేయాలి. 

| 15) కుంకుమాదితైలం : ఈ తైలాన్ని 

నిద్రించేముందు ముఖానికి, గొంతుకు, ఇంకా 
జజబ(క్ర|| అవసరమైన ఆయాభాగాలకు మర్దనచేసి, 

డై ఉదయం గోరువెచ్చని నీటితో స్నానంచేయాలి. 

ద ముఖంపైన నుంగు, 

మచ్చలు, ఒంటి నలుపు హరించి దేహకాంతి 


ఉపయోగాలు : 


సదిసుతిది, 
రి ధని 


__ జిలకర నోట్లోవేసుకొనిరసం- 
ee మింగుత్తుం ంటే! ద్రగ్గు ల | 


in, 
== 
— 


a 


——_—_— 
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కరిలాా సక బువర్తరా పై సనదిర్లకఏమున్నోరు? 
భారతీయ వేదాంతంపై' కొందరు భారతీయులతో చేసిన చర్చల ఫలి 


ప కా 
పోయి స్పష్టమైన 
| ares 20న శతాబ్దపు myers పేరుగాంచి 'క్వాటం మెకానిక్స్‌ అనే 
సిద్దాంతాన్ని సృష్టించి నోబెల్‌ బహునముతిపొందిన శ్రీ వెర్షర్‌ హైసెన్‌బర్గ్‌ భారతీయ వేదాంతం 
లోని భౌతికశాగస్తవిజ్ఞానం గురించి ఎంతో ఆనందంగా వెలిబుచ్చిన అభిప్రాయాలు మనల్ని ఆశ్చర్యచకితుల్ని చేయకమానవు. 
క్రీ.శ. 1901లో జన్మించి 1976 వరకు జీవించి తన జీవితకాలంలో విశ్వవిఖ్యాత భౌతికశాగస్తనేత్తగా యావత్‌ ప్రపంచంచేత 
కొనియాడబడి నోబెల్‌ బహునుతినందుకొని సమకాలీన శాస్తవేత్తలచేత నీరాజనాలు పట్టించుకున్న మహానిద్వాంసుడైన 'వెర్నర్‌ 
హైసెన్‌బర్ల్‌ తాను పరిశోధించిన 'క్వాటం మెకానిక్స్‌ అనే భౌతికశా/స్త స్త సత్యనిరూపణకు భారతీయ వేదాంతశాస్రాల్లోని భౌతిక 
విజ్ఞానసూత్రాలు ఆధారమయ్యాయని, ఎంతో ప్రాచీనమైన భారతీయ చేదాంతవిజ్ఞానం యానత్‌ ప్రపంచానికి తలమానికమైనదని 
ప్రపంచానికి వెల్లడిచేశారు. 
ప్రాచీన భారతదేశమంతా అజ్ఞానమని అశాస్తీయనుని తమ కన్నభూమినే కించపరుస్తూ, అన్ని శాస్త్రాలను విదేశీయులే 
కనుగొన్నారని పరదేశాలను కీర్తిస్తున్న నేటి ఆధునిక భారతమేధావులకు వెర్నర్‌ హైసెన్‌బర్గ్‌ ప్రకటనతోనైనా కనువిప్పు కలగాలని 
మనసారా కోరుతున్నాం. 


ప్రియభారతీయులారా! ఈ పనిత్రభారతధరి।త్రి ఒడి 
లో జన్మించిన మనం ఆతల్లి అందించే సకలసౌకర్యాలను 
అనుభవిస్తూ పెరిగి పెద్దవాళ్ళమై ఎన్నో పేరుప్రఖ్యాతులు 
పొందికూడా ఆతల్లి బౌన్నత్యాన్ని ఇసుమంతైనా తెలుసుకో 


కుండానే జీనితాలను చాలిస్తున్నాం. మనలో చాలామంది ఇం సఫీల్‌ గేవాలి 


గష్‌న్యామోహంతో నిదేశియతను మెచ్చుకొంటూ స్వదేశీసంస్కృతిని సశా(స్త్రీయసం ప్రదాయాలను శాగస్తనిజ్ఞానాన్ని అనహాళనచేస్తున్నారు. 
అలాంటినారి కళ్ళు తెరిపించడంకోసం భారతీయ విజ్ఞానపతాకాన్ని భూగోళం పైన ఎగురవేయడంకోసం “'సలీల్‌గేవాలి” అనే దేశభక్తుడు 
ఎన్నోయేండ్లు శ్రమించి ఎందరెందరో విదేశీశాస్తవేత్తలు రచించిన గ్రంధాలను పరిశోధించి, వారంతా నున భారతభూమి గురించి వెలిబుచ్చిన 
సత్యవాక్కులను క్రోడీకరించి భారతీయ బొన్నత్యం'ి అనే పేరుతో ఒక అద్భుత (గ్రంధాన్ని అందించారు. ఆ (గంధంలోని నిజవాక్కులను 
చదినిన తరువాతైనా నమునదేశంపట్ల గారనం పెంచుకుంటారని ఆశిస్తున్నాం. 


(వచ్చేసంచికలో భారతజొన్నత్యాన్ని తెలిపే మరో చారిత్రక సత్యాన్ని తెలుసుకుందాం) (ఈ (గంధం కొరకు _—— ile సంప్రదించండి) 


2చ॥ 


3చ॥ 


మేలుకోరా విద్యార్థి మేలుకో 

మేలుకొని లోకాన్ని ఏలుకోరా... ॥మేలు 
సినినూల టినీల మోజులో పడ్డావు 

నదవునె అ శ్రద్ద చేయుచున్నావు 
మెదడంతా మురికితో నింపుతున్నావు 
కాలనుంత నృధాగా గడుపుతున్నావు 
కరగిపోయె కాలము తిరిగి మళ్ళీరాదు 
పెరిగిసోయె వయసు వెనుకకెళ్ళిపోదు 
(బతుకు కాలిపోయాక ఏడిస్తె ఏంలాభం 
తొందరగా కళ్ళుతెరచి దిద్దుకో జీవితం... ॥మేలు 
పగుతెంచి పెంచిన తల్లంటె లెక్కలేదు 
(బతుకంత ధారసోసె తం[డ్రంటే నిలువలేదు 
గురువులన్న పెద్దలన్నా గౌరవమసలే లేదు 
ఎంత చదువు చదివినా దేశభక్తి కానరాదు 
వంశానికి దేశానికి ఉపయోగపడలేరు 
భావిభారతానికి భారమైపోతారు 

వ్యర్థమైన బ్రతుకుతో ఏమి సాధిస్తారు? 
సార్థకం కలిగించే సాధనేల చేయరు.. ॥నమేలు 
సినిమాలో (ేనముచూసి (ప్రేమలో పడతారు 
బంగారనముంటి భనిత బలిచేసుకుంటారు 

స్తీ పురుషుల ఆకర్షణ (ప్రేమకానేకాదు 


యలుక9౮ ఐద్వాలీ! మేలుక6౮ా! 
y AT ABUSER 7 : rr. rg 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, nl. 


. 


ఇ * ఇ 


అది కామానికి తొడిగిన కల్తీ దొంగముసుగు 
భార్యపోతే భర్తకు నరో భార్య వస్తుంది 
భర్తసోతే భార్యకు మరో భర్త నస్తాడు 
అమ్మానాన్న పోతేనీకు మరో అమ్మానాన్న రారు 
తిరిగిరాని ఈ(పేమే తీయనైన అసలుడేమ... ॥మేలు 


4చ॥ నిదేశీయ నాగరికత వెర్రిదనీచాటాలి 


రచ॥ 


పాశ్చాత్య సంస్కృతిని పారదరిమికొట్టాలి 
స్వదేశీయశాస్తాలు అధ్యయనంచేయాలి 

సకల శాగస్తనిజ్ఞానం సంతరించుకోవాలి 
భారతీయ మహాబుసుల కృషిని తెలుసుకోవాలి 
అభివృద్దికి ఆ కృషిని అన్వయించుకోవాలి 
జాతినంత జాగృతితో జయమువైపునడపాలి 
దేశనూత రూపునే దివ్యంగామార్సాలి.. ॥మేలు 
భావిభరత సౌరులంత బలహీనులు కారాదు 


నిగ్రహమేలేని ఉత్స విగ్రహాలు అనరాదు 
ఇనుపకండలాగనంటి దారుఢ్యం పెంచాలి 
ఉక్కునరంలాంటిబలం ఉప్పెనలాపొంగాలి 
అవధిలేని విజ్ఞానం ఆయుధమేకావాలి 

అంతులేని ఆత్మశక్తి అభ్యుదయంకోరాలి 
అడుగడుగున చైతన్యం అన తమైకురవాలి 
భరతనూత కన్నుల్లో ఆనందంవిరియాలి... ॥మేలు 


W. ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 


శవాలను తినగంమోూని శాఖాహారమే తినండి 
శాశ్వత దీర్ణాయురారోగ్యాలను పొందండి-20 


యూంనుం తినడం - గొప్పతనంకాదు 


ప్రియసాఠకులారా! ఈ ఆధు 

'నికయుగంలో అధికశాతంమంది వారా 

ia ~~ రెండుమూడుసార్లు లేదా ప్రతిరోజు 

మాంసాహారాన్ని భుజించడమెంతో గొ 

పృతనమనుని భానిస్తున్నారు. ఇంటికి 

| : స్నహితులొచ్చినా బంధువులొచ్చినా, 

i re ' TF అనేకరకాల మాంసం, చేపలు, సక్షినమాం 

సం, అడవిపందిమాంసం, కోడిమాంసం, పీతలు, రొయ్యలవంటి వాటితో విందులుచేయడం ఈనాడు పరిపాటిగా మారింది. 

బయటకు వెళ్ళినప్పుడు ఎవరైనా కలిస్తే వారితో మేం రోజూ మాంసం తింటాం. మాంసంలేనిది మాకు ముద్దెక్కదు' 

అని చెసి ప్పివారికి నూంసాహారాల గురించిగాని వాటివల్ల తను శరీరానికి, కుటుంబానికి కలిగే అపకారం గురించిగాని ఏ 
కొంచమైనా అవగాహన లేదనిపి ఐస్తుంది. అలాంటివారందరికీ ఈ వ్యాసాన్ని చదిని నినిసించనలసెందిగా కోరుతున్నాం. 


మాంసాహారం మనదేశానికి దేహానికి ఎందుకుపడదు? 
భౌగోళికంగా మనదేశం ఉష్ణనముండలంలోవుంది. ఈ దేశంలో నివసించే ప్రజల శారీరకరక్షణకు అతిఉష్టాన్ని పుట్టించే 
మాంసాహారం అనువైనదికాదు. అందుకే నున విజ్ఞానసర్వస్వాలైన వేదాలు నమూంసాహారాన్ని నిషిధించినయ్‌. 
ఏవోకొన్ని దీర్చకాలికవ్యాధులతో శరీరంలోని మాంసకండరాలు క్షిణించిపోయిన రోగులకు నూంసనృద్ది కలిగేనరకు 
మితంగా ఒక జొషధంలాగా మాత్రమే నమూంసాహారాన్ని నినియోగించాలని మినహాయింపుంన్వడం జఅరిగితరి; 


ఈర వేదవాక్కును అక్షరాలా ఆచరించన ప్రాచినభారతీయులు కేనలం సంనత్సరంలో దసరా, సం(క్రాంతినంటి 
పండుగల సందర్భంలోనే చాలా నితంగా నూంసాహారాన్ని భుజించేనారు. కింద తెలియజేయబోయే మాంసాహార దుష్ప 
లితాలను చదిని ఆచరించవలసిందిగా కోరుతున్నాం. 


మాంసాహారం - ఏయే వ్యాధులకు మూలం? 


మనదేశదేహ వాతావరణానికి శారీరక మానసిక స్థితిగతులకు అను 
గుణంగాకాన నూంస హారాన్ని అతిగా సనించడంవల్ల అజీర్లం, అగ్ని మాం 
ద్యం,నులబంధం,అర్భమొలలు, కీళ్ళవాతం, ముధుమేహం, రక్తపోటు, గుండె 
పోటు, మూడత్రపిండాలవైఫల్యం, అల్సర్‌, క్యాన్సర్‌, సారియాసిస్‌, ఊబకా - 
యం, ఇంకా పురుషులకు శీఘ్రస్కలనం, స్త్రీలకు అతిబుతురక్త్షసానంనంటి 
నానావికృతమైన దిర్చకాలిక ప్రాణాంతకవ్యాధులు సోకుతాయని భారతీయ 
నముహర్తులు ప్రాచీనవైద్యశాగస్తవేత్తలు నిర్మొహమాటంగా తేల్సిచెస్పారు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, | 


మాంసాహారంతో మంచానపడుతున్న నేటి భారతీయులు 

ఎప్పుడో ఏదిదంలోనో ఏశా(స్తంలోనో ఏ నముహాబుషులో చెబితే 
ఇప్పుడు మనం పాటించాలా? మాంసాహారం తినకుండా మనుషులకు బలమెలా 
వస్తుంది? అని వాదించే నా ప్రియమైన సోదరీసోదరులంతా ఒక నిమిషం నేటి 
మన ఆరోగ్యపరిస్థితిని గుర్తు తెచ్చుకోండి, 

సున కుటుంబాల్లో చుట్టుప్రక్కల స్నేహితుల బంధువుల ఇళ్ళల్లో 
ఈనాడు ఎంతమంది పైన తెలిపిన నముధుమేహంతో రక్తపోటుతో చర్మరోగాలతో 
అల్ఫర్‌తో క్యాన్సర్‌తో అల్హాడిసోతున్నారో మీ కళ్ళారా మీరే గమనించండి. గతంలో 
మన తండ్రులకు తాతముత్తాతల దరిదాపుల్లోకి కూడారాలెని ఈ పిశాచవ్యాధులు 
ఈనాడు మన కుటుంబాలను కూకటివేళ్ళతో ఎందుకు కూల్ఫినెస్తున్నాయో 
ఆలోచిం చండి. అందుకు మూలకారణం వికృతమాంసాహార సేవనమేనని మీకు బోధపడుతుంది. 


మాంసాహారంవలై - ఎందుకు ప్రాణహాని కలుగుతుంది? 
సహజంగా నునుషులకు వచ్చినట్ట అన్నిరకాల పశువులకు, పక్షులకు కూడా అన్నిరోగాలు వస్తుంటయ్‌. ఎన్నో జ 
ధాలను వాడుతూ కూడా ఆయాన్యాధులనుండ నిముక్తులు కాలేక జీవితాంతం మందులపైనే ఆధారపడుతూ రోగిష్టు 
లుగా బ్రతుకుతున్న వారినెంతోమందిని చూస్తున్నాం. మరి ఏన మందులూ మాకులూ వాడే అవకాశంలేని జంతువులు వాటి 
రోగాలను పోగొట్లుకోలేక శరీరంలోనే ముదరబెట్టుకొని రోగ।క్రిములతో నిండివుంటయ్‌. అలాంటి రోగాలతో కుళ్ళికంపుగొట్టి 
పశువులను ఆహారంగా తీసుకునేవారికి వ్యాధులురాకుండా ఉంటాయని ఊహించగలమా? ఆలోచించండి? 


అంతేగాక మానవనశరీరంలోని దంతాలు, ఆహారనాళం, అన్నాశయం, వులు, జీర్ణరసాలు ఇవన్ని శాకాహారాన్ని 
మాత్రమే నమిలితిని సక్రమంగా జీర్ణంచేసుకోగలవిధంగా మాత్రమె నిర్మాణమైవున్నయ్‌. మాంసాహారులైన కుక్క, పులి, 
సింహంనంటి జంతువుల దేహనిర్మాణం మాంసాన్ని బీర్ణం చేసుకోగల శక్తిని కలిగివున్నయ్‌. బలనంతంగా జిహ్వాచాపల్యంతో 
అలవాటును అణచుకోలేక ఒకసారి తినే మాంసాహారం మానవశరీరంలో జీర్ణంకావడానికి 72 గంటల సమయంపడుతుంది. 
మరి మాంసభక్షకులు ఒకసారి తిన్నాక అంతసమయం మళ్ళీ భుజించకుండా ఆగగలరా? ఆగలేక మళ్ళీమళ్ళీ తినడంవల్ల 
మాంసాహారం జీర్లంకాక మురిగికుళ్ళి పులిసిపోయి మంచిరక్షాన్ని చెరచి శరీరమంతా వ్యాపించి అనేక వికృతరోగాలకు 
అసలుకారణమౌతుంది. కాబట్ట అపుడు ఆయువిచ్చినంతకాలం పరిపూర్ణమైన ఆరోగ్యంతో (బతకాలని, తన దేశానికి తన 
ధర్మానికి సేవజేస్తూ మాూనవజీనితాన్ని సార్థకంచేసుకోవాలనుకునే నమూ సోదరీసోదరులంతా నేటినుండి నమూంసాహారాన్ని 
మాని శాకాహారంతో శక్తినంతులౌదురుగాక! 
” కడుపునొప్పి తగ్గిన - అనుభవం 

గౌరవనీయులైన ఆయుర్వేదమహర్ని ఏలూరి గురువుగారికి వందనాలు. అయ్యా! 
నాకు రెండు సంవత్సరముల నుండి నెలసరి వచ్చినప్పుడు విపరీతమైన కడుపునొప్పి వచ్చేది. 
మీరు “అందరికి ఆయుర్వేదం మాసపత్రిలో ప్రురించిన విధంగా నల్లబుడ్డకాశి (కామంచి 
ఆకురనం తయారుచేనుకొని తాగాను. కొద్ది రోజుల్లోనే నా నమసన్య పరిష్కారమైంది. 
మాకు ఇంతమంచి ఆరోగ్యకరమైన జెషధమొక్కలగురించి తెలిపినందుకు మీకు మా 
హృదయపూర్వక నమస్కారములు తెలుపుకుంటున్నాను. జై ఆయుర్వేదం. 


కొర్లపాటి జ్యోతి, కొత్తగూడెం, ఖమ్మంజిల్లా, 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 
IY 
కుణుందైని (యోగాలు 


క్‌ - 

ప్రకృతిలోని లక్షలాది చెట్లలో పత్తిచెట్టు ఎంతో ప్రత్యేకతను సంతరించుకుంది. 
ణి ౩ది అన్నిరకాల జంతునిషాలను, పదార్థనిషాలను, చర్మ, రక్తదోషాలను, వాతావరణ 
హూ కాలుష్యాలను హరించివేయగల అమృతఒషధి. ఈ రహస్యాన్ని తమ పరిశోధనల 
| ద్వారా కనుగొన్న ఆయుర్వేదనముహర్పులు ఈచెట్టుకు కాచే దూదిని దేవుడివద్ద నత్తిగా 
వెలిగించడంద్వారా దీనిశక్తి నాయువులో కలిసి దానిని శుభంచేసి కుటుంబసభ్యులం 


అన్నిరకాల విషాలకు - పైడిపత్తిఆకు 
పైడిపత్తిఆకులను, పూలను, కాయలను దంచి తీసి 
వడపోసిన రసం 50గ్రా, మోతాదుగా విషతీవతనుబట్టి రెండు 
లేదా మూడుసార్లు సేవిస్తుంటే నాభినిషం, పాషాణవిషం, 
ఎలుకవిషం, సరృవిషం హరించిసోతయ్‌. 
బట్టంటువ్యాధులకు - పైడిపత్తిఆకుకూర 
సైడిపత్తిలేతాకులతో మిగిలిన దినుసులు, పెసర 
పప్పు కలిసి వండిన ఆకుకూర రెండుపూటలా ఆహారంగా 
సేవిస్తుంటే స్త్రీల బట్టంటురోగాలు తగ్గుతయ్‌. 
చెవిరోగాలకు - పైడిపత్తా 
సైడిపత్తిఆకులను నిప్పులపైన కొంచెం వెచ్చజేసి 
దంచి రసంతీసి రెండుపూటలా చెవుల్లో నాలుగైదుచుక్కల 
మోతాదుగా వేస్తుంటే చెవులోచీము, చెవిహోరు, చెవుడునంటి 
చెనిరోగాలు క్రమంగా హరించిపోతయ్‌. 
తల్లిపాలకు - పైడిపత్తిగింజల కాఫీ 
రెండుకప్పుల నీటిలో పత్తిగింజలు 10గా, వేసి 
ఒకకప్పు కసాయానికి మరిగించి అందులో సాలు, పంచ 
దార కలిపి కాఫీలాగా తాగుతుంటే ప్రసవించిన (స్త్రీలకు కొద్ది 
రోజుల్లోనే సమృద్దిగా చనుబాలు సెరుగుతయ్‌. 


దరి ఆరోగ్యవంతులుగా మార్చాలని దూదిని వెలిగించే ఆచారాన్ని అలవాటుచేశారు. 


ఏ పత్తిచెట్టును వాడాలో తెలుసుకోండి 
పైడిపత్తిని సంస్కృతంలో కార్సాసి, సూత్రపుష్ప అని, హిందీలో కపాస్‌ 
కాజాడ్‌ అని అంటారు. 
దేవునివద్ద దూదిగా వెలిగించే పైడిపత్తిచెట్టును ప్రక్కచిత్రంలో చూసి 
గుర్తించి చెప్పబోయే యోగాలలో ఉపయోగించాలని పాఠకులను కోరుతున్నాం. 
ఈనాడు పొలాల్లో వ్యాసారనిమిత్తం పండించే పత్తిచెట్లనుగాను, బి.టి. 
పత్తిచెట్లనుగాని వాడుకోకూడదు. 


మూత్రనాళంలో రాళ్ళకు - పైడిపత్తికాయలు 

పైడిపత్తికాయలను నిప్పులకుమ్ములో ఉడికించి తీసి 
దంచి రసంసిండ ఆ రసం 30గ్రా, మోతాదుగా కప్పు మంచి 
నీటిలో కలిపి రెండుపూటలా తాగిస్తుంటె మూత్రనాళంలో 
అడ్డుపడ్డ రాళ్ళు కరిగిసోతయ్‌. 

అతిమూలతానిక్‌ - పైడిపత్తిగింజలు 

పైడిపత్తిగింజల్ని చిన్నమంటపైన కొంచెం దోరగా 
వేయించిదంచి ఆ పొడిలో సమంగా తాటబెల్లం కలిసి మర 
లాదంచి ఆ ముద్దను 10గ్రా, తూకంగా లడ్డుకట్ట 2 పూటలా 
ఒకలదడ్లు తింటుంటే అతిమూత్రం అదృశ్యం. 

అన్ని మేహరోగాలకు - పైడిపత్తిగింజలు 

అరలీటర్‌ నీటిలో కచ్చపచ్చగా నలగొట్టిన పైడి పత్తి 
గింజలు 30గ్రా, చేసి అరసావులీటర్‌ కషాయానికి వడకట్టి 
అందులో పటికబెల్లంపొడి 20గ్రా, కలిపి ఒక మోతాదుగా 
తాగాలి. ఇలా రెండుపూటలా సనిస్తుంటే మూత్రంలో నీర్యం 
పోవడం, మూతంలోనుంట, మూత్రబంధం, మూత్రం 
బొట్టుగాపడటంనంటి అన్ని మేహరోగాలు 40 రోజులో 
హరించిసోతయ్‌. మధుమేహానికి పటికబెల్లం కలపకుండా 
2 పూటలా సేనించాలని గుర్తు పట్టుకోండి. 


మూత్రబంధానికి - పైడెిపత్తిగింజలు 
సైఉపత్తిగింజలు 100గా, నల్లనువ్వులు 100గా, 
తీసుకొని కళాయిపాత్రలోవేసి చిన్నమంటపైన ఆ గింజల్ని 
అట్లకాడతో కలబెడుతూ కాలి బూడిదజేసి జల్లించి నిలనజే 
సుకోవాలి. ఈ భస్మం సావుటీచెంచా మోతాదుగా పెరుగు 
100గా, తేనె 20గ్రా, కలిసి రెండుపూటలా తింటుంటే ఆగిన 
మూత్రం ధారాళంగా వెలువడుతుంది. 
గజ్జల్లో బిళ్ళలకు - పైడిపత్తిఆకు 

సైదపత్తిఆకు, మిరియాలు సమంగా గుజ్జాలాగా నూరి 
ఆ గుజ్జాను బిళ్ళల పైన పట్టునేసిపైన దూది అంటించి బట్టతో 
కట్టుకడుతుంటే కొద్దిరోజుల్లోనే గజ్జల్లో బిళ్ళలనొప్ప, పోటు, 
నాపు హరించిపోతయ్‌. 


ప్రసవసమయంలో స్త్రీలకు అసలై 
న నొప్పులు ప్రారంభమైనాక పైడి 
పత్తిఆకులను కడిగి దంచి వడపోసి 
న రసం 100గా, మోతాదుగా సమా 
నంగా దేశవాళిఆవుసాలు కలిపి తా 
గిస్తె త్వరగా సుఖ ప్రసవమౌతుంది. 

గర్చ్భిణి స్రీలవాంతులకు 
పైడిపత్తిగింజలు 

జ పత్తిగింజల్ని నానబెట్టి పై తోలు 

తీసివేసి సేకరించిన లోపలి పప్పు 
50గ్రా, వరిసిలాలు 50గ్రా, చిన్న 
ఏలకులు 50గ్రా, తీసుకొని విడివిడిగా దంచి పొడిచేసి అన్నిం 
టినీ కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. ఈ చూర్లం 5గ్రా, మోతాదుగా 
కప్పు మంచినీటితో కలిపి రెండులెదా మూడుపూటలా సని 
స్తుంటే గర్భిణివాంతులు కట్టుకుంటయ్‌. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌; 201329 


స్త్రీ జననాంగ బిగువుకు - పైడిపత్తివేళ్ళు 

చెట్టుకు నష్టం కలగకుండా ఒకవైపున తన్వితీసిన 
వేళ్ళను కడిగి ముక్కలుచేసి ఆరబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. అర 
లీటర్‌ మంచినిటిలో పైడిపత్తిచేళ్ళ ముక్కల్ని 50గ్రా, చేసి అర 
పావులిటర్‌ కషాయానికి మరిగించి వడసోసి చల్లారిన తరు 
వాత ఈ కషాయంతో జననాంగాన్ని రోజూ నాలుగైదుసార్లు 
కడుగుతుంటే స్తీలయోని బిగువౌతుంది. 

స్త్రీల తెల్లిబట్టకు - పైడిపత్తి రొట్టెలు 

సైడిపత్తిఆకురసం 40గ్రా, మేడిపండ్లపొడి 40గ్రా, 
బియ్యంపిండి 120గా, కలిసి వాటిలో కొంచెం జిలకర, ఉల్లి 
గడ్డముక్కలు మొదలైనవి నేసి నేతితో రొట్టెకాల్చి తింటుంటే 
తెల్లబట్టరోగం తిరిగిరాకుండా తగ్గుతుంది. 

ఏర్య్వస్తంభనకు - పైడిపత్తి దీపం 

సైడిపత్తిదూదిని తేనెమైనంతో నూరి వత్తిచేసి దాన్ని 
ఆవునేతిలోనేసి చీకటిగావున్న గదిలో దీపం వెలిగించి ఆ 
వెలుతురులో సంభోగం జరిపితే పురుషులకు నీర్వస్తంభన 
జరిగి ఎక్కువసమయం రతిచేయగలుగుతారు. 

పురుషాంగ బలానిక్‌ - పైడెపత్తిగింజలు 

పైడిపత్తిగింజల్లోని పప్పు 100 గ్రా, తీసుకొని మెత్త గా 
దంచి జల్లించి వస్రఘాళితంపట్టి పక్కన పెట్టుకోవాలి. తరు 
వాత మేకకొవ్వు 200గ్రా, తీసుకొని కళాయిలోనేసి చిన్న 
నముంటపైన కరిగించి దించి బట్టలో వడపోసి అందులో పత్తి 
గింజలపాొడినేసి కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. 

రోజూ రాతి నిద్రించేముందు ఈ+ నులాంను పురు 
షులు తను మర్మాంగానికి ముందుభాగం విడచిపెట్టి నెనుక 
భాగానికి 10 గా, మోతాదుగా రుద్ది ఉదయం కడుగుతుంటే 
హస్తప్రయోగంవల్ల, అతిసంభోగంవల్ల బలహీనపడిన 
మర్మాంగం తిరిగి బలంగా దృఢంగా తయారౌతుంది. 


కిడ్నీలో రాళ్ళు తగ్గిన - అనుభవం 
గౌరవనీయులైన ఏలూరి గురువుగారికి నమస్కరించి వ్రాయునది! నాపేరు వెంకటరంగనాయ 
కమ్మ. నాకు కిడ్మీలో రాళ్ళు ఏర్దడినయ్‌. ఇంగ్ర్లీషుమందులను ఎనో రోజులనుండి వాడుతున్నా తగ్గలేదు. 
మీరు టి.విలో చెప్పినవిధంగా కొండపిండిఆకును కూరగా వండుకొని తిన్నాను. ఆశ్చర్యకరంగా కిడ్మీలో 


రాళ్ళు తగ్గినయ్‌. ఇంతమంచి సలహా ఇచ్చినందుకు మీకు ధన్యవాదాలు తెలుపుకుంటున్నాను. 


ఎ. వెంకటరంగనాయకమ్మ, విజయవాడ, ఫోన్‌: 0866 - 2414235 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 


॥ అఫ్పవిలుష కెలినీనీవారు - ఉవీనిలలెదీ 


రక్తహీనతకు - గోమూత్రం 
ఏడుసార్లు బట్టలో వడకట్టిన దేశవాళి గోమూత్రం అరకప్పు మోతాదుగా రోజూ ఉదయం 


' పరగడపున Nese ns నిడనకుండా సస కార ౧ హరించి ౨ రకనృద్ధి శ శుద్ది జరుగుతుంది. 


కష్టంగా వచ్చే మూత్రానికి-గోమూత్రం 


రోజూ ఉదయం పరగడపున వడకట్టిన దేశవాళి 


గోమూత్రం సావుకప్పు తీసుకొని సమంగా మంచినీరు కలిపి 
సేవిస్తుంటే మూత్రబంధం, మూత్రకృచ్చం హరించి పోయి 
మూత్రం ధారాళంగా వెలునడుతుంది. 


స్త్రీల బాలింతబాధలకు - గోమూత్రం 
బట్టలో వడకట్టిన గోమూత్రం 40గ్రా, మోతాదుగా 
రెండుపూటలా సేవిస్తుంటే (స్త్రీలకు ప్రసవించిన తరువాత 
కలిగే నంటివాపులు, తీపులు, గర్భాశయం గడ్డలాగా గట్టి 
పడటంతగి ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. 


యొండి జ్వరాలకు - గోమూత్రం 


వడకట్టిన దేశవాళి గోమూత్రం పావుకప్పు తీసుకొని 
అందులో నేలవేము అరటీచెంచాపొడి కలిపి ఉదయం 
సాయం[త్రం సేవిస్తుంటే మొండికిబడిన జీర్ణజ్యరాలు, వంటి 
వాపులు, రక్తహీనత 7రోజుల్లో తగ్గుతయ్‌. 


మలబంధథానికి - గోమూత్రం 


రోజూ పరగడపున వడకట్టిన దెశవాళి గోమూత్రం 
అరకప్పు మోతాదుగా తీసుకొని అందులో పటికబెల్లం 20గా, 
కలిపి సేవిస్తుంటే మలబంధం హరించి సుఖనిరేచనం జరగ 
డమేకాక అరుచి తగ్గి ఆకలి పుడుతుంది. 


మృతపిండాన్ని బయటకులాగే-గోమయం 

తాజా దెశవాళి ఆవుపేడ తెచ్చి పలుచని నూలుబట్ట 
ల్లో ఎస పతిడనరసత 70గా, తాజా ఆవుసాలు అరగ్గాసు కలి 
పి తాగిస్తే స్త్రీల కడుపులో చనిపోయిన పిండం వెంటనే బయ 
టపడి ప్రాణాలు దక్కుతయ్‌. 


ముడ్డితిమిరికి - గోమయం 

ఆసనంవద్ద రక్షపసరణ జరగక వాయువు బంధించ 
బడ స్పర్శ తెలియకుండా తిమ్మిరి తిమ్మిరిగా ఉన్నప్పుడు 
కొంచెం వెచ్చజేసిన ఆవుపేడని బట్టలోనేసి కాపడం పెడుతుంటే 
ఆ సమస్య తీరిపోతుంది. 


చెవిలో చీముకు - గోమూత్రం 

దేశవాళి గోమూత్రం ఒకచెంచా తీసుకొని గోరు 
వెచ్చగా వేడిచేసి రెండుచెవుల్లో నాలుగైదుచుక్కలు రెండు 
పూటలా వేస్తుంటే చెవిలోచీము తగ్గిపోతుంది. 


అతిచెమటకు - గోమయం 


ఎండించిన దేశవాళి ఆవుపేడపొడి, మెత్తగా నూరిన 
పాతకుండపెంకులపాొడి కలిపి మంచినీటితో గుజ్జాలాగానూరి 
శరీరానికి నలుగుపెట్టి ఆరిన తరువాత స్నానంచేస్తుంటే అతి 
చెమట తగ్గిపోతుంది. 


వంటిదురదలకు - గోమయం 


తాజా ఆవుపేడ వళ్ళంతా రుద్దుకొని ఒక గంటాగిన 
తరువాత వేడినీటితో రెండుపూటలా స్నానంచేస్తుంటే అతి 
దురదలు తగ్గిపోతయ్‌. 


నన్ను మధూక, మధుపుష్ప, మహుఆ అని కూడా 
పిలుస్తారు. నేను మీ ప్రాంతాల్లో అనేకచోట్ల పెద్దనృక్షంలా 
సెరిగివున్నాను. తెలుసుకొని ఉపయోగించుకోండి. 
మేహవాతనొప్పులకు - ఇప్పచెక్కపొడి 
ఇప్పచెట్టుమానుపై బెరడును తెచ్చి చిన్నముక్క 
లు కొట్టే ఆరబెట్టి దంచి జల్లించి నిలవజేసుకోవాలి. ఒక 
గాసునీటిలో ఒకటీచెంచాసాడి వేసి సగానికి మరిగించి 
వడపోసి ఈ అరగ్గాసు కషాయాన్ని ౩భాగాలుచేసి మూడు 
పూటలా ఆహారం తరువాత ఒకగంటాగి సేవిస్తుంటే మేహ 
వాతనొప్పులు, మేహపైత్యం, రక్తపైత్యం, వాతనొప్ప్సులు 
మొదలైనవన్ని క్రమంగా హరించిపోతయ్‌. 
చర్శరోగాలకు - ఇప్పకాయలు 
ఇప్పకాయలను మెత్తగా గుజ్జాలాగానూరి చర్మం 
పైన నలుగుపెట్టి అది ఆరినతరువాత గోరువెచ్చని నీటితో 


బాగా రుద్దుకొని స్నానంచేస్తుంటే గజ్జి, తామర, చిడుము, 
కుష్టువంటి చర్మరోగాలు హరించిపోతయ్‌. 


ఇప్పఆకువిస్తరిభోజనం - రుచికరం 
ఇప్పఆకులతో తయారుజేసిన విస్తరిలో భోజనం 
చేయడం మనసుకు ఉల్లాసంగావుంటుంది. నోటికి రుచి 
పుడుతుంది. శరీరంలోని అధికమైన వాతదోషం, పైత్య 
దోషం, రక్తంలోని వేడి క్రమంగా హరించిపోతయ్‌. 


నాపేరు ఇప్పచెట్టు నా గురించి తెలుసా 


అందరికి ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, R. 


వెంట్రుకల బలానికి - ఇప్పనూనె 


ఇప్పనూనెను వారానికి రెండుసార్లు నిద్రెంచే ముందు 
తలకు రుద్దుకొని ఉదయం కుంకుడురసంతో తలస్నానం 
చేస్తుంటే వెంట్రుకలకు బలం కలుగుతుంది. 


తలపై పుట్టే కంపుసర్పికి - ఇప్పచెక్క 
ఇప్పచెక్కపొడి, మిరియాలపొడి సమంగా కలిపి 
మంచినిళ్ళతో గుజ్జాలాగానూరి తలకు పట్టించి కుంకుడు 
లెదా శీకాయలతో మాత్రమే తలస్నానంచేస్తుంటే తల 
సై పుట్టి దుర్వాసనకొట్టె కంపుసర్సిపుండ్లు హరించిపోయి 
వెంట్రుకలు దృఢంగా సపెరుగుతయ్‌. 
మగతనానికి - ఇప్పచెట్టువేరు 
ఇప్పచెట్టువేరుబెరడు తెచ్చి ముక్కలుచేసి ఆరబెట్టి 
దంచి వ(స్త్రఘాళితంపట్లాలి. ర చూర్ణం 15(గా, మోతాదుగా 
అరగ్గాసు మినుముల కషాయంలో కలిపి తాగుతుంటే 40 
రోజుల్లో మగతనంజోరు పెరుగుతుంది. 
అధరసాౌందర్యానిక్‌ - ఇప్పచెక్క 
ఇప్పుచెట్టుబెరడు ముక్కలుచేసి ఆరబెట్టి దంచి వస్త 
ఘాలితంపట్టి అతిమెత్తని చూర్లం తయారుచేసుకోవాలి. 
ఈచూర్లం తగినంత తీసుకొని అందులో దేశవాళిఆవు 
నెయ్యి కలిసి గుజ్జాలాగానూరి నిద్రించే ముందు పెదవులకు 
రాసుకొని ఉదయం గోరువెచ్చని నీటితో కడుగుతుంటే 
పెదవుల పగుళ్ళు, పుండ్దునంటి సమస్యలుతగి అధరసౌం 
దర్యం సిద్దిస్తుంది. 


గొంతువాపుకు - ఇప్పహపూము 

ఇప్పపూలను శు(భంచేసి కల్వంలోనేసి గుజ్జాలాగా 
నూరాలి. ఆ గుజ్జును కుంకుడుగింజంత ప్రమాణంగా గోలీలు 
కట్టి ఆరబెట్టి నిలనజేసుకోవాలి. ఈ గోలీలను రెండులేదా 
మూడుపూటలా బుగ్గనపెట్టుకొని రసం మింగుతుంటే 
గొంతువాపు, గొంతునొస్పు, గొంతు మూసుకపోవడం హరిం 
చి ఆహారం సులభంగా తినవచ్చు. 


ఃm ఆయుర్వేదం, నవంబర్‌, 2013 


భారతదేశం అనేపేరు 
ఎలావచ్చిందో తెలుఖా? 


మనదేశంలో ప్రజలంతా భరతుడనే రాజు ఈ 
భూమిని పరిపాలించడంనల్ల దీనికి భారతదేశమనే 
సరొచ్చిందని అనుకుంటుంటారు. పుస్తకాల్లో కూడా 
అదేనిషయం [వాయబడింది. కానిఅది నిజంకాదు. 


భరతఖండాన్ని పరిపాలించడంవలైై ఆ రాజుకు 
భరతుడుఅనే పరువచ్చిందని మా ప్రియసాఠకులు 
తెలుసుకోవాలి. దీంతోపాటు భారతదేశానికి ఆ పేరు 
ఎలావచ్చిందో కూడా తెలుసుకోవడం చాలాముఖ్యం. 


భరతుడు అంటే ఎల్లపుడూ రాత్రింబవళ్ళు 
వెలుగుతుండే సూర్యుడు అనిఅర్థం. సృష్ట పరిణా 
మంలో పంచభూతాత్మకమైన ప్రకృతి ఏర్పడిన తరు 
వాత భరతుడనే సూర్యుడు తొలిసారిగా మనభూమిపైనే 
ఉదయించడంనల్ల ఈ భూమికి భరతుని పరుతో 
భరతఖండమని, భారతదేశమని పేరువచ్చింది. నాటి 


: శ 
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SS ఈ భరతఖండంలోపుట్లి పెరుగుతున్న 
ప్రజలందరిని భారతీయులని పిలవడం జరిగింది. భర 
తుడనబడే సూర్యున్ని తొలిడఉదయం ఈ పవిత్ర భూ 
మిసపైన జరగడంవల్ల, భరతుడనే సూర్యున్ని బిడ్డగా 
కన్న ఈ భూమాత భరతమాతగా పేరుగాంచింది. 
'భి అంటే వెలుగుటయందు, 'రతి అంటే ఇష్ట 
మున్నవాడుకాబట్ట సూర్యుడనే భరతునిలాగా (ప్రజ 
లంతా నెలగాలని భారతీయ నమహరుల సంకల్సం. 
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(శీ ఎం. జగన్నాథస్వామి, ఇ.సి.ఐ.ఎల్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 10,000/- 


శ్రీ పి.బి. సుబ్రమణ్యం, సంతోష్‌నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 10,000/- 
శ్రీమతి నిమల గణపతి, చెన్నై రూ. 5000/- 
శ్రీ నీరమాచినేని నాగేశ్వర్‌రావు, విజయవాడ రూ. 5000/- 
(శీ బి.వి. శివకుమార్‌, సికింద్రాబాద్‌ రూ. 2001/- 
శ్రీ ఎస్‌.కె. అన్వర్‌పాషా, మెహదీపట్నం, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1500/- 
శ్రీమతి కలివెల్ల కలానతి, రేవులపల్లి, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 1500/- 
శ్రీ ఎన్‌.ఎస్‌.ఎస్‌. సూర్యనారాయణ, బెంగళూర్‌ రూ. 1500/- 
ఢీ టి.ని.ఆర్‌. సాయి, నిజాంపేట్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1500/- 
శ్రీ కె.ఎస్‌.పి. వంశీకృష్ణ, యు.ఎస్‌.ఐ రూ. 1500/- 
(శీముతి కె. దీప్తి యు.ఎస్‌.ఏ రూ. 1500/- 
(శీ బి. కిరణ్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1116/- 
శ్రీ సుధాకర్‌రెడ్డి, బెంగళూర్‌ రూ. 1116/ - 
శీమతి శారద, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1116/ - 
(శీ కిరణ్‌కుమార్‌, బెంగళూర్‌ రూ. 1116/ - 
(శీ వై.ని.ఎస్‌.ఆర్‌.మూర్తి, వైజాగ్‌ రూ. 1116/- 
శీ విశ్వనాథం, పఠాన్‌చెర్వు, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1116/ - 
(శీ జె. శ్రీనివాసరావు, కలకత్తా రూ. 1100/- 
శ్రీ వరుణ్‌ ఐతరాజు, యు.ఎస్‌, లాస్‌ఏంజిల్స్‌ రూ. 1100/- 
(శీ రోహిత్‌, బెంగళూర్‌ రూ. 1100/- 
శ్రీమతి సుశీలమ్మ, మంచిర్యాల రూ. 1000/- 


వఠాతమిచ్చైన 


శీ దీపక్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- 


శీ వి.వి.యస్‌. సుబ్రమణ్యం, మోతీనగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- 
శిమతి దాక్షాయణి, చెన్నై రూ. 1000/- 
శ్రీమతి టి. ప్రమీలారాణి, చెన్నై రూ. 600/- 
(శీ రాము, వేణు, యు.ఎస్‌.ఏ రూ. 501/- 
శ్రీ అల్ల సామిరెడ్డి, హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- 
శీ ఎం. లక్ష్మయ్య, విజయవాడ రూ. 500/- 
(శ్రీమతి రాజు రేవతి, భీమవరం రూ. 500/- 
(శీ జి. సాయిబాబా, హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- 
(శీిమతి కమల, తెనాలి రూ. 500/- 
శ్రీమతి ఆర్‌. గోదావరి ప్రశాంత్‌, జౌరంగాబాద్‌ రూ. 500/- 
శ్రీ ఎం. నాగేశ్వర్‌రావు, నంగనల్లూర్‌, చెన్నై రూ. 500/- 
శిమతి ఎస్‌. రంగనాయకమ్మ, వనపర్తి రూ. 500/- 
(శీ మహిందర్‌, విజయవాడ రూ. 500/- 


(శీ ఎస్‌.బి. ప్రకాశరావు, దిల్‌షుక్‌నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 300/- 
శ్రీ జి.ఎస్‌. రామిరెడ్డి, నల్లపాడు, గుంటూర్‌ రూ. 300/- 
ఢీ డబ్బు. అభిషేక్‌, వైజాగ్‌ రూ. 300/- 
థ్రీ కె.సి. నర్సింహులు, అడ్వకేట్‌, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 200/- 

శీ ఎ.ఎస్‌. భాస్కర్‌రావు, సరూర్‌నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
(శీమతి డి.ని. రనుణ వనజాక్షి, అమీర్‌పేట్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 200/- 
(థీ పి. రమేష్‌, కొత్తగూడెం రూ. 108/- 
(శీిమతి రామరక్షిత, వనపర్తి రూ. 105/- 


-పిరసంపైతంటుంటి. = 
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అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌2013 


గురప్రదింభబలసినవారు 


| డ్‌ వ్నాసరాజు అషలరాజు హైస్సూ ర్‌ ° సెల్‌ : 9848830895, 
. సెల్‌ : 9948505848, 

( 
లర క్రియుర్యేద కుటు౦ధి0 సెల్‌ : 9290824338 


బుధవారం (వాసవి విద్మాలయం), 


ఉ॥ 9 నుండి సా॥ 4 వరకు రాగోలు, శ్రీరాకుళం౦ 


ol సద్దనాగార్తున న ఇర,సి జొ్నాల7౫), 
మూలికలను, చూర్ణాలను, 9.తర జౌషధాలయాల్లో కొ౦టుస్సవారిక్‌ విజ్లపి 


ప్రజలకు అందుబాట్లో ఉండటంకోసం హైదరాబాద్‌లోను,రాష్టంలోని ఇతర జిల్లాల్లోనూ కొంతమంది ప్రచారకులవద్ద మా జొషధాలను, 

మూలికలను, చూర్ణాలను ఉంచడం జరిగింది. ఈ ప్రచారకుల్లో కొంతనుంది మా బొషధాలతోసాటు మాకు సంబంధంలేని ఇతర కంపెనీల బౌష 
ధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను ఇవి కూడా డా. ఏల్పూరిగారినే అని అమ్ముతున్నారని తెలియవచ్చింది. 

నూ బౌషధాల పైన 'సిద్దనాగార్డున ఆయుర్వేద ఫార్మసి” అని, మూలికలపైన చూర్ణాలపైన 'ఏల్ఫూరి హెర్చల్స్‌' అని సంస్థ పేర్లు స్పష్టంగా 
ముద్రించి పీల్‌ వేయబడివుంటయ్‌. అని గమనించి వాటిపై నిర్జారించిన వెలకు మాత్రమే జొషధాలు కొనుగోలుచేయాలని, అలా పరిశీలించకుండా 
పొరపాటుగా కొనివాడి అననసరమైన అనారోగ్యాన్ని కొనితెచ్చుకోవద్దని సూచిస్తున్నాం. 

అలాగే మా ప్రచారకులనద్ద ఇతర కంపెనీల బౌషధాలను, మూలికలను, చూర్ణాలను మీరు పసిగట్టగానే వెంటనే 8790456727 కు 
ఫోన్‌ద్వారా లేక 8341934479, 8297034605 నెంబర్హకు ఎస్‌.ఎమ్‌.ఎస్‌ ద్వారా తెలియజేయనలసిందిగా మా ప్రియమైన ఆయుర్వేద అభిమానులకు 
నిజ్ఞప్తిచేస్తున్నాం. ఈ బౌషధాలయాలు కేవలం మా ఉత్పత్తులను వి క్రయించడానికే తప్ప రోగులను పరీక్షించి బౌషధాలు వ్రాసే ఆసుపత్రులు కావు. 
మీరు ముందుగా నూవద్ద చికిత్స చేయించుకొని బౌషధాలు వ్రాయించుకొని వాడుకొంటూ ఆ తరువాత మీ ప్రాంతాల్లోగల మా బౌషధాలయాల్లో 
ముందుల చీటి చూపించి బౌషధాలు తీసుకొనగలరు. 


క్రింది వివరాలను గమనించి డె.డి లు పంపండి | “ఉంగధరికి ఆయుర్యేదం౦' 'ఏల్లూరి' వారి 
అందరికి అయుర్వెదం నూసప ్రికకొరకు AndArk Ayurvedam 

అయుర్చేద బిషధాలకొరకు Siddha Nagarjuna Ayurveda Pharmacy 
ఆయుర్వేదం స్పెషల్‌బుక్స్‌ 5౮కు __ Maharshi Bhardwaja Publications 
అయుర్వేద మూలికల కొరకు Elchuri Herbals 

అయుర్చేద See Tos Sri Elchuri Productions సీరింద్రాబాధ్‌-25, సెల్‌, 9032361333 
గోసంరక్షణ కొరకు Sidhe a Negariune Ayurveda Peetam 


pa | గ — 10గా, కప్ఫు బియ్యపు 
-కడుగుతో తాగుతుంటే! గర్భి ణివాంతులు బంద్‌ - 


సికింద్రాబాద్‌ రైల్వేస్టేషన్‌వద్ద 
రెజిమెంటల్‌బజార్‌, గోపారిపురం పోలీస్‌స్టేషన్‌ దగ్గర 


జనరల్‌ మేనేజర్‌ 

శ్రీమతి ఏల్పూరి రమాదేవి, 8.4. 
కార్యాలయ సిబ్బంది 

బి.మల్లికార్డున్‌, ఎ.సీతారామశర్మ 
జి.శంకర్‌, ఎన్‌.నాగరాజు, భాస్కర్‌ 
సహసంసాదకులు 

డా॥ క. విశ్వనాథం, N.D., 

డా॥ వి. నాగేశ్వరరావు, B.A.M.5., 

డా॥ యస్‌. సత్యనారాయణ, వైద్యరత్న 
పుక్వేక సలహాదారులు 

శ్రీ ఎం. వీరరాఘవులు 

వైడ్య సలహాదారులు 

డా॥ భూమరాజు వెంకయ్య, వైద్యపండితులు 
డా॥ పి. అనంతరామారావు, వైద్యపండితులు 
పబ్లికేషన్‌ కన్సీర్జెంట్‌ 

శ్రీ క. రఘురామరాజు 

సర్కులేషన్‌ మేనేజర్‌ 


959550819215 


స్వయంసంరక్షణత్‌(నే - ఆర్‌!గ్నకుటుంది నిర్మాణ౦ 
ఒక జాతిగాని, బక వ్యవస్థగాని, బక కుటుంబంగాని సంపూర్ణవికాసం పొందాలంటే 


స్వయంసంరక్షణా మార్గాలను అనుసరించినప్పుడే అది సాధ్యమౌతుంది. అలాగాకుండా ఇతరుల 
సహాయసహకారాల మీద ఆధారపడి బ్రతుకుతున్నంత కాలం ఆ దేశం, ఆ వ్యవస్థ లేదా ఆ 


2౫ ౩ందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌2013 


ఫ్రాటబీన భారతీయ ఆయుస్వేద మహార్చుల దిక్యశుభాశీస్సులతో... 
సంపుటి 17, సంచిక - 9, డిసెంబర్‌ - 2013, పేజీలు - 36, రూ. 15/- 


సంపూర్ణ అరోగ మాసపత్రిక 


పాత కార్యాలయం 
అందరికి ఆయుర్వేదం, 
సిద్దనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, ప్లాట్‌ నెం.17, 
రోడ్‌ నెం.5,జవహర్‌కాలని, జూబ్లీహిల్స్‌, 
హైదరాబాద్‌-500033 


ఫోన్‌ : 040-23547132 
సంపాదకులు: ఆయుర్వేద మహార్ని డా॥ ఏల్పూరి వెంకట్రావు 


Doctor of Philosophy in Telugu Literature - Ayurveda 


అందరికి ఆయుర్వేదం, 
సిద్ధనాగార్జున పబ్లికేషన్స్‌, జూబ్లీహిల్స్‌ నుండి మాదాపూర్‌ పోవు 
మార్గంలో, పెట్రోల్‌బంక్‌ ఎదురువీధిలో, 6వ ఎడమ పెద్దవీధి, 
ప్లాట్‌ నెం. 143, శ్రీస్వామి అయ్యప్ప సొసైటీ, మాదాపూర్‌, 
హైద్రాబాద్‌ - 50౦౦౮81, ఫోన్‌ :౦040-42408568 


కార్యనిర్వాహక సంపాదకులు: ₹ాకల॥ ఎల్ఫూరి రాజారంజిత్‌., 6AMs5.MD,, 
సహాయ సంపాదకులు: జం॥ ఏలూరి జ్ఞానేశ్వరి., 3.115. 


కుటుంబం ఎన్ని యుగాలకైనా పూర్ణవికాసాన్ని పొందలేదు. 


గౌరన నైడ్య సలహాదారులు 


డా॥ కె. నరసింహారెడ్డి, M.B.B.S., G.C.A.M., 
డా॥ సత్యనారాయణస్వామి, రుద్రాక్ష చక్రవర్తి 
డా॥ యం. వామనరెడ్డి, B.A.,.B.AM.S., 

డా॥ ధూపం నరసింహస్వామి, వైద్యపండితులు 
డా॥ బ్రహ్మయాచార్యులు, వైద్యపండితులు 

డా॥ రాజయ్య, B.AMS., 

గౌరన సలహాదారులు 


శ్రీకె.వి. రమణ, 1.4.5. 

శ్రీ అరవిందరెడ్డి, 1.4.5. 

శ్రీ కిషన్‌రావు, |.A.5., 

శ్రీ యలమంచిలి సాయిబాబు, స్యూకన్‌స్ట్రక్షన్స్‌ 
శ్రీ కె.వి. భాస్కరరావు, సభాసామ్రాట్‌ 

శ్రీ డా॥ టి. గౌరిశంకర్‌ 

శ్రీ శివకృష్ణ., సంఘసేవకులు 

శ్రీ ఆర్‌.సి. వెంకటేశ్వర్లు, |..5., 

శ్రీ వరప్రసాద్‌రెడ్డి, శాంతాబయోటెక్‌ 

శ్రీ చావలి రామకృష్ణారావు, Sr. Engineer 
శ్రీ ప్రొ. ఎన్‌.బి. సుదర్శనాచార్య, M.A.,PNG., 


గ్రాఫిక్‌ ఉజైనరి : ఉదయ్‌కుమార్‌ కొత్తపల్లి 


మన భారతదేశాన్ని మన కుటుంబవ్యవస్థనే జక ఉదహారణగా తీసుకుందాం. యాభైయేండ్డముందు వరకు 
మనదేశంలోని కుటుంబాలన్నీ తన కుటుంబాలకవసరమైైన ఆహారపదార్తాలను, ఎరువులను, నిత్మావసర వస్తువుల 
ను తామే ఉత్పత్తిచేసుకుంటూ స్వయంకృషితో సమర్థవంతంగా సంతోషకరంగా మనుగడ సాగించారు. 


ఆ తరువాత నుండి పాశాత్య విషజీవనవిధానాలు భారతీయ కుటుంబవ్యవస్థలోకి అతివేగంగా చొచ్చుకొచ్చి 


నప్పటినుండి క్రమక్రమంగా స్వయంక్య్ళషి, స్వయంశక్తి, స్వీయఉజఉత్తాదన తగ్గిపోయినయ్‌. ప్రతిచిన్న అవసరానికి 
వఏధుల్లోని అంగళ్లపైన ఆధారపడే దుస్థితి ఏర్పడింది. ఈ తప్పుడు పోకడలను మన కుటుంబాలన్నీ గొప్పవిగా భావించి 
వాటికి సాదరస్వాగతం చెప్పడంవల్ల కుటుంబప్రజల్లో అలసత్వం, సోమరితనం, అశ్రద్ద, హేయమైన పరదాస్ప్యబుద్ది, 
చెడును మంచిగా తలంచే భ్రమ, ఆకర్షణలకు లొంగే వ్యామోహం, అదే క్రమంలో పెరిగిపోయినయ్‌. 


ఆ క్షణంనుండే తాము స్వయంగా జీవనీయ ఎరువుల తయారి, దేశీయ శక్తివర్ణక వంగడాల సంరక్షణ, 
నిత్యావసర వస్తువుల ఉత్తాదన, స్వీయ ఆరోగ్యసంరక్షణ పూర్తిగా విడిచిపెట్టి ఇంగ్లీషు విషవంగడాలపైన, విషంరువుల 
పైన, విషవస్తువులపైన, విషజెషధాలపైన ఆధారపడటంవల్లే నేటి ప్రతికుటుంబం రోగాల నరకకూపంలా మారింది. 
ఇప్పటికైనా కళ్ళుతెరచి ప్రతికుటుంబం స్వయంసంరక్షణకు పూనుకోవాలని కోరుతూ... ఓడల 
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హైచ్చరిక : ఈ పత్రికలోని యోగాలు అనుసరించేవారు వ్రాతపూర్వక అనుమతిని తీసుకొని ఆహారనియమాలను 
తెలుసుకోవాలని సూచిస్తున్నాం. అట్లు కాని యెడల మీకు మీరే బాధ్యత వహించవలెను. 
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NW... ఆయుర్వేదం, డిగుంబర్‌,2013 


పూత్సీ భాషను విస్మరి౦చడమే 


మనజాతి అనారోగానికి అథ్‌:ఏతీనానిరి కారణ0-6 


గతసంచక తరువాత... 


తొలితరం బ్వాతంత సమరయోధులు 
యమాతృభాఇు గురించి ఐం కలలుకసన్నారు? 


sD ఆంగ్లేయులు భారతదేశాన్ని పరిపాలిస్తున్న కాలంలో 19వ శతాబ్దంలో 1850 ప్రాంతాల్లో తొలి 
bel Ty ond భారతస్వాతంత్ర్య పోరాటాలు మొదలైనయ్‌. ఈ పోరాటాల్లో ఎందరెందరో దేశభక్తులు ప్రాణాలు 
కోల్పోయారు. అప్పటికీ ఇంకా స్వాతంత్ర్య ఉద్యమాలు సాగిస్తున్న నానాసాహెబ్‌పీషా, తాంతియాతోసు, 
రూస్సిరాణి లక్ష్మీబాయి, కిత్తూర్‌రాణి చెన్నమ్మ, రావుబహదూర్‌సింగ్‌, కుంవర్‌సింగ్‌, అజీముల్ల్హాఖాన్‌లాంటి 
దేశభక్తులందరి మనసుల్లో ఒకే నిశ్చయముండేది. 

అదేమిటంటే, “మనదేశ స్వాతంత్ర్యం మన మాత్స భాషతోనే ముడపడవుందని ఎప్పటినరకు 
మన మాత్స భాషకు ప్రథమగారవన్ధానం ఇన్వమో అప్పటినరకు భారతదేశంలో స్వాతంత్ర్యం సంసాదించ 
లేము అని ఆ స్వాతంత్ర్య సం(గాను సనురయోధులు దృఢంగా భానించేవారు. 

అలా భానించిన సనురయోధులంతా దేశస్వాతంత్ర్యం గురించి ఒక పత్రం తయారుచేశారు. 
 S పత్రంలోని మొదటివాక్యంలో 'మన పనిత్రభారత భూభాగంపై స్వాతంత్రభానుడు ఉదయించే 
. సనముయం నెంతో దూరంలోలేదు. ఆ ఉదయం ఉద్భనించగానే సతత న మాతృభాషలోనే దేశంయొక్క 
అన్ని కార్యకలాపాలు నిర్వహాంచుకుంటాం. ప్రజలకు విద్య, వైద్యం, వ్యవసాయం, ఆరోగ్యం, న్యాయం, 
బీవననిధానంలోని (ప్రతి కార్య(క్రనూన్ని మాత్స భాషలోనే జరుపుకుంటారి అని ప్రకటించబడివుంది. 

వెంట్రుకలు గగుర్చొడిచేటట్లు, రక్తం సలసలసల మరిగెటట్లు మాత్స భాష బౌన్నత్యాన్ని ఎలుగెత్తి 
చాటిన ఆ అమరనీరుల ఆశ నిరాశేఅయింది. 

రండోతరం యోధథధులైన తిలక్‌, గాంధీలు 


యమాతృభాఇు గురించి ఐం కలలుకసన్నారు? 
స్వాతంత్ర్యపోరాటంలో రెండనతరం నాయకుల్లో అ(గగ 
ణుడైన బాలగంగాధరతిలక్‌ “నేను మరాఠీ మాతృభాషగా కలవాడి 
నైనా, స్వరాజ్యం పొందాక దేశభాషగా హిందీయే ఉండాలని కోరుతు 
న్నాను” అని లక్షలాది (పజలముందు ఎలుగాత్తిచాటారు. 


గుజరాతి మాత్స భాషగా జన్మించిన మహాత్మాగాంధి కూడా 
ప్రతిసభలో 'భారత్‌యొక్క దేశభాష కేవలం హిందీయే అవుతుంది. 
సీ ఎందుకంటే దేశ ప్రజలందరియొక్క ఏకత్వాన్ని కాపాడే శక్తి హిందీ 
లోనేవుందిి అని చెప్పారు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌;2013 


మూడోతరం యోధులైన నేతాజీ, అరవింద్‌లు 


మాతృభాష గురించి ఏమని ప్రకటించారు? 

స్వాతంత్ర్యసమరంలో మూడోతరం యోధులైన నేతాజీ సుభష్‌చంద్రబోస్‌, 
నుహర్తి అరనిందిలు, చంద్రశేఖర్‌ ఆజాద్‌, సర్గార్‌ భగత్‌సింగ్‌, వినాయక్‌ దామోదర్‌ 
సానర్కార్‌, అస్సాఖుల్లాఖాన్‌ లాంటి నాయకులంతా మనదేశం నుండి ఆంగ్లేయుల 
తోపాటు ఆంగ్లభాషను కూడా పారదరిమికొట్టి హిందీభాషను అధికారభాషగా 
శాసనంచేయాలి' అని తేల్సిచెప్పారు. 


1946లో గాంధీజీ ఏమని ప్రకటించారు? ( 
మనదేశానికి స్వాతంత్ర్యం ప్రకటించబడే కొద్దిరోజులముందు 1946లో జే 
మహాత్మాగాంధజీ ఈ నిధంగా ప్రకటించారు. 'స్వాతంత్ర్యం సాధించిన ఆరుమాసాల్లోనే 
నునదేశమంతా హిందీభాషే అమలులోకి వస్తుంది. లోక్‌సభల్లో, విధానసభల్లో, అన్ని ప్రభుత్వశాఖల్లో కూడా హిందీలోనే 
కార్యకలాసాలు జరుగుతయ్‌. ఒకవేళ అలా జరగకపోతే ఆంగ్లంలో నూట్లాడేవారిని జైల్లోవేయాలని 
మంతులకు, నాయకులకు వ్యతిరేకంగా న మొట్టమొదటగా ఆందోళనచేస్తాను” 


'వారు ఆంగ్లాన్ని విడిచి మాతృభాషలో మాట్లాడేవరకు వారిని వదిలిపెట్టను. ఆంగ్రభాషా 
వ్యామోహంలో దేశమాత్స భాషను గుర్తించని ప్రభుత్వం గంగలోపడి గతించడం మంచిది. నాకు 
స అధికారం, ఏ సింహాసనం అనసరంలేదు. కేవలం నున నమాత్స భాషకు దేశభాషగా గుర్తింపు, గార 
నం కావాలి. అది జరగనినాడు భారత ప్రభుత్వానికి వ్యతిరేకంగా సత్యా గ్రహంచేసి నా ప్రాణాలైనా 
బలివ్వడానికి సిద్దంగావున్నాను. ఇదినా మొదటి కర్తన్యం' అన్నారు గాంధీబీ. 

రెండన కర్తన్యంగా 'మద్యం దుకాణాలను మూసివేయించి మద్యపాన నిష నిషేధం జరిగేవరకు కూడా నిశమించను'అని, 
మూడవకర్తవ్యంగా దేశమాత నుదిటిపై గోహత్యలనే ఏ కళంకం అంటిందో అటువంటి గోహత్యను నిషేధించే చట్టాన్ని 
లోక్‌సభలో ఆమోదింపజేయిస్తాను” అని పత్రికల్లోను, ప్రజలముందు నంతో ఉద్వేగంతో ప్రకటించారు. 

గాంధీజీ మనసులో ఇంత తీవ్రమైన ప్రజాప్రయోజనాత్మక కర్తవ్యాలున్నప్పటికీ వారి పరమశిష్యులైన నాయకుల 
చేతుల్లోకి అధికారమొచ్చిన తరువాత గాందీబీ సంకల్ఫాలకు వ్యతిరేకంగా ఏం మాట్లాడారో తెలుసుకుందాం. 

(గాంధీజీ సంకల్సాలు ఎందుకు నెరనేరలేదో వచ్చే సంచికలో...) 


A 


గర m0 లాయ బట 


జ. 8 గ౭.ల లోపు వచ్చినవారంతా! గురువు గారిని కలనవచ్చు.తరువాత వచ్చినవారు నిలునుబట్టి 
గురువుగారిని'లెదా అందుబ్లాట్లోజన్న వైద్యులను సంప్రదించవచ్చు. ఇతర ప్రాంతాలనుండి చికిత్సకోసం 
ఆరోగ్యసలహాలకోసం మ్రావద్రకు వచ్చేవారి సాకర్తార్హం ఫోనొద్యారా రోజుకి 50 మందికి అపాయింట్‌మెంట్‌ 
ఇవ్వాలనే నెర్తయుంచాం. రాదలచుకొన్నవన్ర్తారు 040-23547132, 040-42408568, 8801005226 
నంబర్రకు ఆ 9 ౧౨. నుంది నా 4 గ. లోపుగా మాత్రమే ఫోన్‌చేసి అసాయింట్‌మెంట్‌ తీసుకోగలర్తూ 


సం ప్రదించండి సెల్‌: 8801005226; Darcey uyurvedamegmal coms 


| 


Br ఆయుర్వేదం, డిగుంబర్‌,2013 


మంచిసంతానం పొందడానికి 


ఆలుమగలు ఎప్పుడు సంయోగంలో పాలానవచ్చు-12 


బహిష్టులో సంభోగం నిషిద్దం 


మంచి ఆరోగ్యాన్ని, నుంచి సంతానాన్ని కోరుకునే స్త్రీపురుషులు బహిస్టు మొదలైన రోజునుండి రక్తస్రావమాగిపోయే 
నాలుగనరోజువరకు సంయోగంలో పాల్గొనకూడదని ఆయుర్వేదమహర్తులు నిషిధం విధించారు. 

శరీరంనుండి మలినరక్తం బహిష్కరింపబడే బహిష్టుదినాల్లో పురుషుడు పొర si — 
పాటునగాని గ్రహపాటునగాని స్త్రీని కలిస్తే, ఆ మలినరక్తం పురుషాంగ పైచర్మంనుండి శ 
లోనికి పీల్చబడి క్రమంగా పురుషుని మగతనం క్షీణిస్తుందని పెద్దలు తెలియజేశారు. 


బహిష్టులోఉన్న స్త్రీల శరీరం అతిఉష్లంతో మండుతూ ఉంటుంది. ఆ సమయంలో 
వారు తులసిలాంటి మొక్కలను ముట్టుకుంటే అవి మాడిఎండిపోవడం, జాడిపచ్చళ్ళలో 
చేయిపెడితే అని బూజుపట్టి సాడుకానడం నమునందరకూ తెలిసిందే. కాబట్టే ఆ సమ # f 
యంలో పురుషుడు స్త్రీని ముట్టుకోనుకూడా ముట్టుకోకూడదని అది ఇరువురి ఆరోగ్యా 
నికి భంగకరనుని చెప్పడం జరిగింది. 


అంతేగాక సీకి రక్షసానం జరిగేటప్పుడు పురుసుడు సంయోగంద్యారా నీర్వస్కల 
నం జరిపితే ఆ వీర్యం సైనుండ ప్రవహించే రక్షస్రానంలో కిందికి తోసినేయబడి వృధా 
అవుతుందేగాని ఫలదీకరణం చెందలేదు. అందువల్ల కూడా ఆ సనుయం సంభోగనిషిద్దమని పెద్దలుచెప్పిన నూటను 
చక్కని ఆరోగ్యాలమూటగా భావించి మా పియసాఠకులు పాటించాలని కోరుతున్నాం. 


బుతుకాలనంయోగం - ఆచరణీయం 


ఆరోగ్యవంతమైన అందమైన సంతానాన్ని కోరుకునే స్త్రీపురుషులు బుతుకాలంలో సంయోగం జరపవచ్చని పెద్దలు 
సిద్దాంతికరించారు. స్త్రీలకు బహాష్టు మొదలైన రోజునుండి 16వ రోజునరకు బుతుకాలముని, గర్భధారణకాలమన చెప్పబడు 
తుంది. ఇందులో మొదటి నాలుగురోజులు అయోగ్యమైనవని చెప్పడంవల్ల అయిదవరోజునుండి పదహారనరోజునరకు 
సంయోగానికి అర్హమైన కాలంగా నిర్ణయించారు. 

స్వభానరిత్యా సృష్టధర్మం (ప్రకారం స్త్రీకి బహిష్టున్నానం చేసిన తరువాత సహజసిద్దమైన రతివాంఛ కలుగుతుంది. 
పురుషుడు ఆ స్థితిని తెలుసుకొని చుంబన ఆలింగన సరససంభాషణలద్యారా ఆమెలోని అనురాగాన్ని అతిశయింసజేసి 
సంయోగంలో పాల్గొనడం సుఖప్రదముని ఆరోగ్యప్రదమని సత్‌సంతానఫలప్రదనుని మహర్పులు వివరించి చెస్పారు. 


స్త్రీకి బుతుకాలమే - శుక్లపక్షం 

చంద్రునియొక్క అంశతోనే సృష్టిలో & ఉద్భవించింది. అందువల్ల చంద్రుడికి శుక్షసక్షమున్నటె స్త్రీకి కూడా పద 

హారురోజుల శుక్షపక్షముంటుంది. అదే బుతుకాలం. బుతువు ప్రారంభమైన రోజునుండి ఒక్కొక్కరోజుకు ఒక్కొక్క 

కళ సెరుగుతూ పదహారవరోజుకు పదహారుకళలు నిండుకుంటయ్‌. రోజురోజుకు కళ పెరుగుతున్నట్లి ఈరోజుల్లో 

ఒకరోజుకన్నా మరోరోజు శక్తినంతమైనవని పాఠకులు అవగాహన చేసుకోవాలి. అయితే బుతువు పప్రారంభంనుండి మొదటి 

3 లేక 4 రోజులు సంగమనిషద్దం కాబట్టి మిగిలిన 13 లేక 12 రాత్రులు మాత్రమే సంయోగానికి అనుకూలమైనవి. 
శ జ సరస్వలవలును వత బట్టనుంబల.. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌2013 


భావమిశ్రుడు చెప్పిన - ప్రశస్త సంగమరాత్రులు 

పైన తెలిపినట్లు స్తీపురుషసంయోగానికి పదమూడురాత్రులు అర్హమై 
నవే అయినా వాటిలో కొన్ని మహాశక్తినంతమైన సంతానాన్ని అందిన్వగల 
(ప్రశస్తమైన రాతులని “భాన(ప్రకాశికి అనబడే ఆయుర్వేద గ్రంధకారుడైన 
భానమిశ్ర పండితులవారు పేర్కొన్నారు. వారి మాటల్లో 4, 6, 8, 10, 12 
రాతులు బహుప్రశస్తమైనవన ఆ కాలంలో జరిగే స్త్రీపురుషసంభోగంనల్ల 
ఉత్తమసంతానం కలగడమేకాక bo పురుషులకు ఆయురారోగ్యాలు వృద్ది 
చెందుతాయని అందరూ తెలుసుకోవాలి. 


పగటి సంయోగంతో - బలహీనసంతానం 

స్త్రీపురుషులు సృష్టిధర్మమైన పవిత్ర రతికార్యంలో పాల్గొనడానికి 
అనుకూలమైన కాలం పగలా? రాత్రా? అనే ప్రశ్నకు మహర్తులు సూటిగా 
సమాధానం చెప్పివున్నారు. సూర్యుడు వెలుగుతుండే పగటిపూట మానవులు ఆయా కార్యక్రమాల్లో నిమగ్నమై సూర్యశక్తిని 
పెంచుకుంటూ ఆయురారోగ్యాలను కాపాడుకోవాలేగాని ఆ సమయంలో రతిలో పాల్గొని ఉన్నశక్తిని క్షీణింపజేసుకొని 
అనారోగ్యాన్ని కొనితెచ్చుకోకూడదని మహర్తులు ఖండితంగా నిర్జారించిచెప్పారు. 

పగటిసంభోగంనల్ల గర్భం నిలబడి పుబ్బెసంతానం అల్నాయువుగల బలహీనులుగాగాని లేక దుష్టస్వభానంగల 
రాక్షసహృదయులుగాగాని పుడతారని మహర్షి శాండల్యుడు, మహర్షి గౌతముడు మొదలైనవారు సూచించారు. కాబట్టి 
పగటిసంభోగాన్ని నిషేధించి రాత్రి సంభోగాన్నె అనుసరించి తీరాలి. 

(వచ్చేసంచికలో బుతుకాలసంభోగనియమూాలు తెలుసుకుందాం...) 


ఆయుర్వేద పాటరి పుస్తకం వెలు వడి౦ది 


ప్రియపాఠకులారా! ఇంతవరకు మన పత్రికల్లో అనేక 
ఆయుర్వెదగీతాలు పకటించడం జరిగింది. ఆయుర్వేద మహర్షి 
పండిత ఐల్ఫూరి గారిచే రచింపబడిన ఆయుర్వేద విజ్ఞానగీతాలు, 
మొక్కలపై (వ్రాసిన పాటలు, మహిళలహాటలు, సిల్లల పాటలు, 
| దేశభక్తి గీతాలు, పంచభూత చికిత్సాగీతాలు, ప్రాణాయామ 
గీతాలు అన్ని కలిసి 'ఎల్పూరి ఆయుర్వేద గీతాలు” అనె సెిరుతో 
ముద్రించడం జరిగింది. ఈ పాటల్లో ఎన్నో సులభమైన చికిత్సా 
| నిధానాలు, ఎన్నో చెట్ల జొషధరహన్యాలు కూర్చబడివున్నయ్‌. 

ఈ గీతాలు నేర్చుకొని మీమీ ప్రాంతాల్లో అందరికీ 
నేర్ఫుతూ ఆయుర్వేద బీవనవిజ్ఞానాన్ని, జువణు ల Seer 
ంపాందించనలనసిందిగా అరల అభినూనులకు 


on ఆయుర్వేదం, డిగుంబర్‌,2013 


ఆవులకు సోకే దామ్మరోగానికి - ఆయుర్వేదచికిత్స 


దొమ్మరోగం - స్వభావం, వ్యాపకం 


ఆవులను, ఎద్దులను పెంచే రైతుల్లో చాలానుందికి ఈ వ్యాధిగురించిన అవగాహనలేదు. పశువులకు కలిగే అన్ని 
ome: దొమ్మరోగం చాలా ప్రమాదకరమైంది. ఇది ఒక జంతువునుండ మరొక జంతువుకు సోకే అంటురోగం. ఈ 
వ్యాధిని కలిగించే సూక్ష్మజీవులు పల్లపునేలల్లో పెరిగే గడ్డివేళ్ళను ఆశ్రయించి ఉంటూ పదేళ్ళవరకు బీవించివుండి గడ్డద్వారా 
ఆవుల శరీరాల్లోకి ప్రవేశించి ఈ దొమ్మరోగాన్ని కలిగిస్తుంటయ్‌. 


దొమ్మరోగం - లక్షణాలు 


ఈ వ్యాధిసోకిన ఆవులు లేక ఎద్దులు చూడటానికి ఆరో క్ల 
గ్యంగా ఉన్నట్లై కనిపిస్తూ అకస్మాత్తుగా చనిపోవడం జరుగుతుంది. | 
ఆ సమయంలో 106 లెక 107 డి(గీల తీ వ్రఉిష్టంతో జ్యరముం 
టుంది. దానినల్ల ఆ బీవులు గజగజ వణుకుతూ కన్నిరు కారుస్తూ 
దీనంగా చూస్తుంటయ్‌. కన్ను, ముక్కు, నోరు నీటిలోపలి చర్మ 


పుపొరలు ఎర్రగా కందివుంటయ్‌. 


సాదాలు, కొమ్ములు, కళ్ళు, ముక్కు చల్లగావుండి నల్ల 


కప్పు వేసివుంటయ్‌. కాళ్ళు బలహీనమై నిలవలేక Pee ముక్కులనుండ చెమటకారుతూ చెవులు వేలబడి 
వుంటయ్‌. ఎక్కువగా ఆయాసమొస్తుంటుంది. నోటినుండి చొల్లుకారుతూవుంటుంది. కడుపుబ్బి కొద్దికొద్దిగా నెత్తుటి 
నిరేచనాలు అవుతుంటయ్‌. ఈ లక్షణాలతో 24 నుండి 48 గంటల వ్యవధిలోనే ఆ జీవులు తూలిపోతూ కిందపడి 


మరణించడం జరుగుతుంది. 
దొమ్మరోగానికి - ఎండుమిరపకాయలచికిత్ప 
ఒకలీటర్‌ మంచినిళ్ళల్లో రెండు గుప్పెళ్ళు ఎండు 
మిరపకాయ లునేసి పాత్రను పొయ్యిమీదపెట్టి నిళ్ళు సలసల 
సల మరిగేటట్లు వేడిచేయాలి. తరువాత పాత్రనుదించి 
వడపోసి ఆ కషాయం గోరువెచ్చగా అయ్యాక ఆవు లేదా 
ఎద్దుచేత తాగించాలి. రెండుపూటలా ఇలా తాగిస్తుంటే 
దొమ్మరోగం తగ్గుతుంది. 


దొమ్మరోగానిక్‌ి - పసుపుచికిత్ప్స 

ఇంట్లో కొట్టిన పసుపు 10గ్రా, పాతబెల్లం 100గ్రా, 
ముద్దకర్ఫూరం 5గ్రా, తీసుకొని మెత్తగాదంచి ముద్దచేయాలి. 
తరువాత మునగచెట్టునుండి పైబెరడుతీసి చిన్నముక్కలు 
కొట్ట దంచి బట్టలోవేసి పఠడన దానిరసనర సైముద్దలో పదు 
నుగా కలిపి రెండుపూటలా ఆ జీవులచేత తినిపించాలి. దీని 
నల్లకూడా దొమ్మరోగం తగ్గిపోతుంది. 


దొమ్మరోగానిక్‌ - త్రికటుకచికిత్ప్స 
సొంఠి 30గ్రా, పిప్పళ్ళు 30గా, మిరియాలు 30గా, 
కరక్కాయబెరడు 30గ్రా, ఉసిరికాయబెరడు 20గ్రా, కొట్టన 
పసుపు 30గ్రా, కలిపి మెత్తగాదంచి సిద్దంచేసుకోవాలి. 
తరువాత ఒకటిన్నర కేజీల బియ్యానికి తగినన్ని నీళ్ళు 
కలిపి కాచిన గంజి వడసోసి అందులో సై పై ముద్దను కలిపి 
గోరువెచ్చగా ఒక్క మోతాదుమాతమే తాగే ఆవులు, 
ఎద్దులు, గెదెలనంటి జీవులకు వచ్చిన దొమ్మరోగం క్రమంగా 
తగ్గిపోతుంది. 


దొమ్మరోగానికి - పథ్వం 
వ్యాధి తగ్గేవరకు ఆ జీవులకు ఆహారం పెట్టకూడదు. 
తగ్గిన తరువాత నాలుగురోజులదాకా కాచిన గోరువెచ్చని 
నిరు, కొ(ర్రజాన, తగు మోతాదుగా ఉలవజాన మొదలైనవి 


పెడుతూ తరువాత నూమూలు ఆహారం ఇవ్వవచ్చు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌;2013 


అంక సోక 2 డిధాన రోగానికి ఆయుర్భేదచికిశ 


మిడెదొమ్మరోగం - లక్షణాలు ఎలావుంటయ్‌? 


దొమ్మవ్యాధుల్లో లక్షణాలనుబట్ట ప్రాచిన గోచికిత్సావైద్యులు నేరునేరు పర్లతో చికిత్సలుచేసేవారు. ఈ మిడదొమ్మ 
అనే వ్యాధిని గుండెదొమ్మవ్యాధి అని, తిరుగుడుదొమ్మవ్యాధి అని కూడా సిలునారు. 

ఈ వ్యాధిసోకిన ఆవులకు లేదా ఎద్దులనంటి ఇతర పశువులకు ఆరంభంలో మందనుతి ఏర్పడి చూపులో నడకలో 
తేడా కనిపిస్తుంది. ఎంతనముంచి మేత ఎదురుగా ఉన్నాకూడా కొద్దికొద్దిగానే అయిష్టంగా మేస్తుంటయ్‌. ముఖ్యంగా శరీర 
మంతా నల్లకప్ప్సు కనిపిస్తుంది. 

తీవ్రమైన జ్యరంతో గుండె వేగంగా కొట్టుకుంటూ ముక్కురంధ్రాల పై భాగాన వాపుపుట్టి క్రమంగా పెరుగుతుంది. 
ఈ వాపు పెరిగేకొద్ది ఆ జీవులకు ఊపిరిపీల్ఫుకోనడం కష్టమౌతుంది. నోటినుండి ముక్కులనుండి చొల్లుకారుతూ గురక 
పుట్టుకొస్తుంది. ఆ జీవులు ఈ లక్షణాలతో దీనంగా వెర్రిచూపు చూస్తూ కన్నీరు కారుస్తూ మరణిస్తయ్‌. 


మిడెదొమ్మవాషథిక్‌ - సొరాయిచికిత్ప 


మిడిదొమ్మరోగం సోకిన ఆవులకు కోడెదూడలకు 
లేదా ఇతర పశువులకు నాలుగు డ్రాముల సారాయిలో ముద్ద 
కర్పూరం 10గ్రా, సిప్పళ్ళపాడ 25(గ్రా, కలిపి ఒక్కమోతాదుగా 
మాత్రమే తాగిస్తే మిడిదొమ్మరోగం తగ్గిపోతుంది. 


మిడెదొమ్మవ్వాాధికి - వజకొమ్ములచికిత్ప 


మిడిదొమ్మవ్యాధిసోకిన ఆవులు, మొదలైన జీవులకు 
గోమూత్రం ఒకలీటర్‌ మోతాదుగా తీసుకొని అందులో నస 
కొమ్ములపాడి 20గా, కలిసి రెండుపూటలా తాగించాలి. 
అప్పటికి ఆ జీవులు గుటక వేయగలిగితేనే వ్యాధి తగ్గుతుం 
దని లేకుంటే ప్రయోజనంలేదని తెలుసుకోవాలి. 


మిడెదొమ్మవాషికి - ఎవెల్తుల్లిచికిత్ప్స 


వెల్లుల్లిరసం 30(గా, సొంఠిపొడి 20గ్రా, మిరియాల 


ఏదోజక జౌషధమే - వాడుకోవాలి 
సైన తెలిపిన రెండురకాల దొమ్మరోగాలకు తరునాత 

పొడి 10గా, పిస్పళ్ళపాడి 10గా, ఆవాలపాడి 10గా, పసుపు చెప్పబోయే ఇతర వ్యాధులకు అనేకరకాల బొషధచికిత్సలు 

20గా, ఎెండుమిరసకాయలపాడ 20గ్రా, పచ్చిమునగచెక్కను చెబుతున్నాం. వాటిలో ఎవరికి ఏది అందుబాట్లో ఉంటే ఆ 


దంచి తిసినరసం 200గ్రా, తీసుకొని ఈ మొత్తాన్ని ఒకటి చికిత్సను అనుసరించాలనే సూచనను గమనలో పెట్టుకోండి. 
న్నర లీటర్ల గోరువెచ్చని నీటిలో కలిసి ఒకమోతాదుగా మాత్ర (డా॥ యేజెళ్ళ శ్రీరాములు గారి అనుభవ 


మే పశుజీవులచేత తాగిస్తే మిడిదొమ్మరోగం తగ్గిపోతుంది. పశువైద్యచింతామణి గంధ సౌజన్యంతో 


1 ఆయుర్వేదం, డిగుంబర్‌,2013 
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అర్హమొలలకు - కూష్మాండఖండలేహ్యాం 
బూడదగుమ్మడణకాయను సైతోలు తీసివేసి చిన్న 
ముక్కలుచేయాలి. ఈ మూక్కల తూకంతో సమంగా కూర 
నండుకునే కందను కూడా చిన్నముక్కలుచేయాలి. ఈ 
రెండురకాల ముక్కలను కళాయిలోనేసి కొంచెం నేతితో 
దోరగావేయించి ఆరబెట్టిదంచి చూర్ణించి నిలవజేసుకోవాలి. 
రోజూ రెండుపూటలా పూటకు 10గా, మంచినిటి 
తో లేదా మజ్జిగతో సేనిస్తుంటే అర్హమొలలు హరిస్తయ్‌. 
వాంతులకు ఎక్కిళ్ళకు - మారేడులేహ్యం 
మారెడుపండుగుజ్ఞపొడి 30గ్రా, దోరగావేయించి 
దంచిన పిప్పళ్ళపాడి 30గా, కాల్సి జల్లించిన నెనులిఈకల 
భస్మం 30గ్రా, పటికబెల్లంపాడి 30గ్రా, తీసుకొని నాలిగిం 
టిని కలిపి వస్రఘాళితంపట్టి ఆ మెత్తనిచూర్లంలో తగినంత 
తేనె కలిపి దంచి ముద్దచేసి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ లెహ్యోన్ని రెండులేదా మూడుపూటలా అనసరాన్ని 
బట్టి పూటకు 10గ్రా, మోతాదుగా కొద్దికొద్దిగా నిదానంగా 
చప్పరించి తింటుంటే, ఏ ఇతరమందులకు లొంగని మొండి 
వాంతులు, మొండిఎక్కిళ్ళు ఆగిపోతయ్‌. 

క్షయరోగానికి - కణాదిఘృతం 

దోరగా వేయించి దంచిన పిప్పళ్ళపాడి 250గ్రా, కళా 
యిలోవేసి అందులో బెల్లపుసానకం 250గ్రా, దేశవాళి నెయ్యి 
250గ్రా, _ అన్నింటిని కలగలిసి చిన్నమంటమిద నేతిసాకం 
వచ్చేవరకు మరిగించి దించి చల్లార్భి నిలవజేసుకోవాలి. 


ఇ 


మొంది రోగాలు = ముచ్చటైన యోగాలు 


మ్ల | rh pL” | 

ఈ ఘృతాన్ని పూటకు 10గా, మోతాదుగా రెండు 
పూటలా సేవిస్తుంటే దిర్చకాలంగా వేధించే రాజయక్ష్మ అన 
బడే క్షయరోగం క్రమంగా నశించిపోతుంది. 

చర్కరోగాలకు - కరవీరతైలం 

తెల్లగన్నేరుఆకులరసం ఒకకేజి,గోమూత్రం నాలుగు 
కేజీలు, వాయువిడంగాలపాొడి 100గా, చితమూలంపాడి 
100గా, నువ్వులనూనె ఒకకేజి అన్నింటిని కలాయిసా[తలో 
కలిపి నూనెమాత్రమే మిగిలెనరకు మరిగించి దించి వడపోసి 
చల్లార్శి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ తైలాన్ని రెండుపూటలా గోరువెచ్చగా చర్మం 
సైన రాస్తుంటే క్రమంగా చర్మవ్యాధులు హరిస్తయ్‌. 

నేత్రవ్యాధులకు - కృష్ణాదితైలం 

పిప్పళ్ళు, నాయునిడంగాలు, అతినుధురం, సైంధ 
వలనణం, సొంఠి (ప్రతిది 100గా, తీసుకొని అన్నింటిని 
ముక్కలుచేసి నీటిలో నానబెట్టి మెత్తగా గుజ్జాలాగా నూరి 
కలాయిసాత్రలో వేయాలి. అందులో మేకసాలు 500గ్రా, 
నువ్వులనూనె 500గ్రా, కలిపి చిన్నమంటపైన పదార్థాలన్ని 
మరిగేవరకు వండి దించి చల్లార్సి వడపోసి చుక్కల సీసాలో 
నింపుకొని నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ తైలాన్ని రెండుపూటలా నాలుగుచుక్కల మోతా 
దుగా ముక్కుల్లో వేసుకొని నస్యంలాగా లోనికి పీలుస్తుంటే 
కంట్లోపుట్టిన వ్రణాలు, పుండ్లు, కంటికైన గాయాలు, కంటి 
శుక్టాలు క్రమంగా తగ్గిపోతయ్‌. 


కుళ్ళిన ప్రణాలకు - కణాదితైలం 

పిప్పళ్ళు, అతిమధురం, పుష్కరమూలం, చిన్న ఏల 
కులు, రేణుకలు, పసుపు, మానుపసుపు, మంజిష్ట, సుగంధ 
పాలవేళ్ళు, లొద్దుగచెక్క, ఆరెపూవు, ఒక్కొక్కటి 100గ్రా, 
ప్రమాణంగా మొత్తం 1100గా, తీసుకొని వాటిని మెత్తగా 
నలగొట్టి కలళాయిపా[త్రలోసోసి అందులో నాలుగుకేజీల 
400గా, మంచినిళ్ళు కలిపి 1100గ్రా, కషాయం మిగిలేవరకు 
మరి గించి వడపోయాలి. 

తరువాత ఆ కషాయాన్ని మరలా కళాయిపాత్రలో 
పోసి నువ్వులనూనె 275గ్రా, కలిసి చిన్నమంటపైన కషాయ 
మంతా ఇగిరిపోయి నూనెమాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి 
వడపోసి నిలనజేసుకోవాలి. 

దెబ్బ లవల్లగాని నమురేకారణంవల్లగాని వ్రణాలుపుట్టి 
నంతోకాలంనుండి మానిసోకుండా వేధిస్తూ చము నెత్తురు 
తో సాటు పురుగులు కూడా పుట్టి క్షణంక్షణం నరకయాతన 
అనుభవిస్తున్న వ్రణపీడితులు ఈ తైలాన్ని కానలసినంత 
విడిగా గిన్నెలోకి తీసుకొని గోరువెచ్చగా వేడిచేసి అందులో 
దూదిముంచి వ్రణాలను తడుపుతుండాలి. దీనివల్ల లోపలి 
కుళ్ళుపదార్థం, పురుగులు, దుర్గంధం హరించిసోయి తిరిగి 
కండపుట్టి క్రమంగా వ్రణాలుబూడ మాడిపోతయ్‌. 

అపస్మారానికి - కాశఘృతం 

కాశగడ్డివేళ్ళరసం 100గా, నేలగుమ్మడిదుంపపొడి 

100గా, చెరకువేళ్ళపాడి 100 గ్రా, కుశదర్భవేళ్ళపాడి 100 గ్రా, 


ఆయుర్వేద అభిమాన 
మహిళలకు అపూర్వ అవకాశం 


ప్రతి శనివారం మధ్యాహ్నం 2 గం॥ నుండి 5 గం॥ వరకు జూబ్లీహిల్ట్‌లోని 
మన కార్చాలయంలో ఉచితంగా 'ఆయుర్వేద జీవన విజ్ఞానం” నేర్భబడుతుంది. 
తాము నేర్చుకున్న ఆరోగ్య విజ్ఞానాన్ని అందరికీ నేర్చుతూ ఆయుర్వేద జ్ఞానంతో 
దేశాన్ని రక్షించుకోవాలనే దేశభక్తి ద్యఢసంకల్బం సేవాడ్యక్టధంగల మహిళలంతా 


ఈ ఉచితశిక్షణలో పాల్గొనవచ్చు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌;2013 


దేశవాళి ఆవునెయ్యి 400గ్రా, కలిపి కళాయిపాత్రలో పోసి 
చిన్నమంటపైన నెయ్యిమాత్రమే మిగిలేవరకు మరిగించి 
దించి వడపోసి చల్లార్శి నిలవజేసుకోవాలి. 

ఈ నేతిని రెండుపూటలా 10నుండి 20గ్రా, మోతా 
దుగా ఆహారానికి గంటముందు సేనిస్తుంటే మూర్చ, అపస్మా 
రం క్రమంగా హరించిపోతయ్‌. 

నిర్మలమైన చూపుకు - నిర్శలాంజనుం 

నిర్మలి అనగా ఇండుసగింజలు అనిఅర్థం. ఆ గింజ 
లను నానబెట్టి పైతోలు తీసివేసి ఆరబెట్టి నిలవజేసుకోవాలి. 
సానరాయిపైన కొంచెం నీరుపోసి ఇండుపగింజతో అరగదీసి 
గంధంతీయాలి. ఆ గంధంలో చిన్నముక్క పచ్చకర్ఫూరం, 
ఒక చుక్క స్వచ్చమైనతేనె కలిపితే కాటుకలాగా అవుతుంది. 
నిద్రించేముందు ఈ కాటుకను కందిగింజంత కళ్ళల్లో పెట్టు 
కుంటుంటే క్రమంగా కంట్లోని నులినాలు పుసిద్వారా బహి 
ష్కరింపబడ నిర్మలమైన దృష్టి ప్రాస్తిస్తుంది. 

యమూర్శకు - కూష్మాండమఘృతం 
మంచినీటితో సాదితీసిన అతిమధురకల్క్యం (గంధం) 

100గా, బూడదగుమ్మడకాయగుజ్ఞారసం 1000 గ్రా; ఆవు 
నెయ్యి 250గ్రా, కలిపి కళాయిసాత్రలోసోసి చిన్నమంటపైన 
నెయ్యిమాత్రమే మిగిలేవరకు నిదానంగా మురిగించిదించి 
వడపోసి చల్లారి నిలనజేసుకోవాలి. 

ఈ నేతిని రెండుపూటలా 20గా, మోతాదుగా లోనికి 
సేనిస్తుంటే మూర్చ, అపస్మారం (క్రమంగా హరిస్తయ్‌. 


ఉత్గాహమున్నవారు 040-23547132 నంబరుకు ఉ॥ 9 గం॥ నుండి సా॥ 5 గం॥ లోపు 


ఫోన్‌చేసి తమ వివరాలు నమోదు చేసుకోండి - డా॥ ఏలూరి 


అ ఆయుర్వేదం, డిగుంబర్‌,2013 


కండరాల సమ్యలకు - కమరీయ ముడ్రీలు 


కండరాల బిగింపుకు - జ్ఞానముద్రి 


వాతపిత్తకఫదోషాలవల్ల కొందరికి శరీరంలోని కండరాలు బలహీనపడటం, 
మరికొందరికి కండరాల్లో సంకోచవ్యాకోచాలు తగ్గిపోయి బిగుసుకుపోయే సమ- 
స్య కలుగుతుంటయ్‌. ఈ రెండుసమస్యలను జ్ఞానము ద్ర ద్వారా పరిష్కరించుకో 
నలసిందిగా ఆయుర్వేదమహర్తులు సూచించారు. 

ప్రక్కచిత్రంలో చూపినవిధంగా పరిశుభ్రమైన గదిలో అనువైన ఆసనం లేదా 
దుప్పటిపరచిన నేలపైన సుఖాసనంలో నిటారుగా కూర్చొని రెండుచేతులను వంకర 
లేకుండా ముందుకుచాచి మోకాళ్లమీద ఉంచాలి. రెండుచేతుల్లోని బొటనవేలికొనను చూపుడువేలికొనతో కలిపి మిగిలిన 
మూడువేళ్ళను నిటారుగా చాపివుంచాలి. దీనినే జ్ఞానముద్ర, తపోముద్ర అంటారు. 


మూడుపూటలా పూటకు 15 ని॥ల చొప్పున ఈ ముద్రను పొట్ట ఖాళీగావున్న సమయంలో విడవకుండా ఆచరి 
స్తుంటే కండరాల దబిగింపుకు బలహీనతకు కారణమైన చెడువాయు ప్రకోపం హరించిపోయి కండరాల్లో రక్తప్రసరణ 
సంకోచవన్యాకోచాలు సక్రమమై ఆ సమస్యలు తొలగిపోతయ్‌. 


కండరాల నొప్పులకు - వాతనాశకమయుద్ర 

వాతపిత్తకఫ దోష ప్రకోపాలవల్ల కండరాల్లో కలిగే తీవ్రమైన నొప్పులను 
వాతనాశకముద్ర ద్యారా పరిష్కరించుకోవచ్చు. 

ప్రక్కచిత్రంలో చూసిననిధంగా నిటారుగా కూర్చొని నంకరలేకుండా చేతుల 
నుచాచి మోకాళ్ళ పైవుంచి రెండుచేతుల్లోని చూపుడువేలును మధ్యవేలును 
క్రిందికినవంచి అరచేతికానించి ఆ రెండువేళ్ళపైన బొటనవేలునుపెట్టి మిగిలిన వేళ్ళను నిటారుగా నిలిపివుంచాలి. దీనినే 
వాతనాశకముద అంటారు. ఆ ముద్రను (క్రమం తప్పకుండా మూడుపూటలా ఆహారానికిముందు పూటకు 15 నిల 
చొప్పున సాధనచేస్తుంటే కండరాలనొప్పులు తగ్గిపోయి కండరాలకు శక్తి కలుగుతుంది. 


కండరాల బలహీనతకు - పృథ్వీముద్ర 


న కండరాల్లో రక్తప్రసరణ సక్రమంగా జరగకపోవడంవల్ల ధాతునిర్మాణంలో జరి 
ట్‌ లోపాలవల్ల కండరాలకు శక్తిఅందక రోజురోజుకు అని బలహీనపడిపోతుంటయ్‌. 
7 అలాంటి సమస్యను పృధ్ధీముద్రతో పరిష్కరించుకోవచ్చు. 

ప్రక్కచిత్రంలో చూసినవిధంగా నిటారుగా కూర్చొని చేతులనుచాచి రెండు 
చేతుల్లోని ఉంగరంవేళ్ళకొనలను బొటనవేళ్ళకొనలతో కలిపి మిగిలిన చేళ్ళను నిటారుగా 
నిలిపివుంచాలి. దీనినే పృధ్వముద్ర అంటారు. 


నియమం తప్పకుండా మూడుపూటలా పూటకు 15 ని॥ల చొప్పున ఈ ముద్రను సాధనచేస్తుంటే కండరాల్లో 
రక్తప్రసరణ క్రమబద్దమై Sa Sls జరుగుతూ కండరాల బలహీనత హరించిసోతుంది. 
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అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌;2013 


కండరాల ఈడ్చుకు, బిరుసుకు - వాయుయుద్ర 
కండరాల్లో లాగుతున్నట్లు పీకుతున్నట్లు అనిపిస్తూ భరించలేని 

బాధలు కలు గుతుంటయ్‌. ఇలాంటి అన్నిరకాల కండరాలసమస్యలకు 

మూలమైన వాయు దోషాలను వాయుముద్రద్వారా పోగొట్టుకోవచ్చు. 


ప్రక్కచిత్రంలో చూపినవిధంగా నిటారుగా కూర్చొని చేతులుచాచి 
మోకాళ్ళపై పెట్టి రెండుచేతుల్లోని చూపుడువేళ్ళను మాత్రమే క్రిందికి 
వంచి అరచేతికానించి దానిపైన బొటనవేలునుపెట్టి అదిసివుంచాలి. 
మిగిలిన మూడువేళ్ళను పైకి నిటారుగా నిలిపివుంచాలి. దీనినే వాయు 
ముద్ర అంటారు. 


రోజూ మూడుపూటలా పూటకు 15 ని॥ల చొప్పున ఈ ముద్రను సాధనచేస్తుంటే కండరాల్లో లాగడం, కండరాలు 
రాళ్ళవలె గట్టిపడటంనంటి వాయుదోషజనిత కండరవ్యాధులు హరించిసోయి ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. 


కండరపక్తవాతానికి - శంఖముద్ర 
వాయుదోషప్రకోపంవల్ల రక్తప్రసరణ పూర్తిగా కండరాల్లో నిలిచిపోయి 
కదలికలు స్తంభించి నిలబడటానికి కూడా శక్తిలేక కుప్సకూలిపడి పోయేవిధంగా 
కండరపక్షవాతం ఏర్బడుతుంది. ఈర సనుస్యను శంఖము[ద్రతో నిజయనంతంగా 
అధిగసించనుని నమహ ర్తులు సూచించారు. 


ప్రక్కచిత్రంలో చూపినవిధంగా ఎడమచేతిని ముందుకుచాచి కుడిచేతిలోని 
బొటననేలు మినహా మిగిలిన నాలుగువేళ్ళతో ఎడమచేతి బొటనవేలును పట్టుకొని 
మిగిలిన ఎడమచేతి నాలుగునేళ్ళను కుడిచేతి బొటనవేలుకు ఆనించివుంచాలి, 
దని శంఖము[ద్ర అంటారు. 

ఈ ముద్రను నిడవకుండా మూడుపూటలా పూటకు 15 న॥ల చొప్పున 
సాధనచేస్తుంటే క్రమంగా కండరపక్షవాతం హరించి కండరాలు తిరిగి పూర్తి 
ఆరోగ్యవంతంగా మారతయ్‌. 


యులలు తగ్గిన - అనుభవం 


గౌరవనీయులైన ఆయుర్వేదమహర్ని ఏలూరి గురువుగారికి వందనాలు. అయ్యా! నా పేరు 
గౌనస్‌యొహినుద్దిన్‌, నాకు గత సంవత్త్లరం నుండి ఆసనం దగ్గర పిలకలు వచ్చి బాధపడుతున్నాను. 
ఎందరో వైద్యులకు చూపించినా ఫలితం శూన్యం. ఆపరేషన్‌ తప్పనిసరి అని సూచించారు. 
స మరు టి.వీలో సూచించిన విధముగా ఆవునెయ్యి 200గ్రా, మానుపసుపు 100గ్రా, రెంటనీ 

కలిపి రోజూ రాత్రిపూట ౩౦గ్రా, పేస్టుని ఆసనంవద్ద పెట్టుకొని గోచీ పెట్టుకొని పడుకొని ఉదయాన్నే 
a శుభ్రం చేసుకునేవాన్ని ఇలా 10 రోజులు చేసినవెంటనే ఆ పిలకులు మొత్తం లేకుండాపోయినవి. 
ఇంతమంచి సులువైన కానుకను అందించిన మీకు మా ధన్యవాదాలు. నాకు నెయ్యిని అందించిన గోమాతలను 
దేశంలో విఛ్చలవిడిగా వధిస్తున్నారు. ఇటువంటి గోవధను నేను ఖండిస్తున్నాను. జై ఆయుర్వేదం. 


ఎం.డి. గౌన్‌ యొహినుద్దిన్‌, కొత్తగూడెం, ఖమ్మంజిల్లా, 
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N.. ఆయుర్వేదం, డిగుంబర్‌,2013 


మం౦దారశూలతి॥ - మహారేశసా౦దర్తీ0 


సొంపైన వెంట్రుకలకు - మందారపూలు 


అనేక సంవత్సరాలుగా కుంకుడుకాయ, శీకాకాయ 
వంటి దేశీయపదార్థాలను తలస్నానానికి వాడటంమాని అనేక 
రకాల నికృతరసాయన సమ్మేళనమైన షాంసోలను వాడటం 
వల్ల వెంట్రుకల కుదుళ్ళు బలహీనపడి అని రాలిపోవడం 
మొదలై తల పలుచనగా తయారౌతుంది. అలాంటి సమస్య 
తో బాధపడేవారు తమ ఇంట్లో పెరిగే మందారపూలతో 
ప్రయోగంచేయండి. 


ఒంటిరెక్కనుందారపూలు తగినన్ని తీసుకొని దేశవాళి | ొ 


నల్లనిఆవుపాలతో గుజ్జాలాగా మెత్తగానూరి ఆ గుజ్జాను 
వెంట్రుకలకుదుళ్ళలోకి ఇంకేటట్టు మృదువుగా మర్దనచేసి 
అరగంటలఆగి కుంకుడులేదా శీకాకాయతో తలస్నానం చేయా 
లి. ఈ నిధంగా వారానికి రెండుసార్లు విడవకుండా చేస్తుంటే 
ఉన్న వెంట్రుకలు గట్టిపడటమేకాక పోయిన వెంట్రుకలు 
మొలకెత్తి కేశసౌందర్యమొస్తుంది. 


బట్టతలకు - మందారపూలు 

తరతరాల దేశీయ తలస్నాన విధానాలను విడిచిపెట్టి 
వికృతమైన పాశ్చాత్య షాంపోలను, హెయిర్‌ క్రీములను వాడ 
టంనల్ల, చాలాకాలంపాటు తలకు నూనె రాయకుండా ఎండ 
బెట్టడంనల్ల, ఆహారంలో విరుద్దపదార్థాలను విరివిగా వాడటం 
నల్ల శరీరంలో వాత పిత్త కఫాలు ప్రకోపించి శిరస్సుయొక్క 
ఉసరితలానికిచేరి వెంట్రుకల కుదుళ్ళను బలహినపరచడంవల్ల 
క్రమక్రమంగా తలవెంట్రుకలన్ని రాలిపోయి, కేశరం(ధాలు 
బూడిపోయి బట్టతల (ాస్తిస్తుంది. 
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మన ఇళ్ళల్లో పెరిగే ఒంటిరెక్క మందారపూలను 
కావలసినన్ని తీసుకొని దేశవాళి నల్హ్లావుమూత్రంతో కలిపి 
మెత్తగానూరాలి. ఆ గుజ్జును ప్రతిరోజు నిద్రించేముందు బట్ట 
తలపైన నిదానంగా అరగంటపాటు రుద్ది పలుచని నూలు 
బట్టతలకు కట్టుకోవాలి. ఉదయంపూట కుంకుడు లేదా 
శీకాయతో తల కడగాలి. ఇలా క్రమంగాచేస్తుంటే మూసుకున్న 
కేశరంధ్రాలు తెరచుకొని తిరిగి వెంట్రుకలు పుట్టుకొస్తయ్‌. 


తెలవఎెంట్రుకలకు - మందారపూలు 
ఆహారంలో నువ్వులు, మినుములు, కొబ్బరి, రాగు 
అ. 'కొర్రతనంట శక్తినర్హకమైన పదార్గాలను వాడటంమాని 
విషరసాయనాలతో పండే తెల్లబియ్యం, శక్తిహినమైన నంట 
నూనెలనంటిని అతిగా వాడటంనల్ల క్రమంగా యౌవన సాయం 
త్‌ నల్లజుట్టు తెల్లగా మారిసోతుంది. 


ఆ సమస్యతో బాధపడేవారు ముందుగా ఆహారంలో 
సైన తెలిపిన మార్పులనుచేసి 40రోజులసాటు ఆ పదార్గాల 
ను సేవించిన తరువాత ఈ ప్రయోగం మొదలుపెట్టాలి. 


మనింట్లో పెరుగుతున్న ఒంటిరెక్కనుందారపూలను 
దంచితీసి బట్టలో వడకట్టిన రసం 5గ్రా, కల్తీలెని ప్రశస్తమైన 
తేనె 5గ్రా, కలిపి ఈ 10గ్రా, ద్రవపదార్గాన్ని ఒక్కో ముక్కు 
రంధ్రంనుండ 5గ్రా; మోతాదుగా రెండు ముక్కురంధాల 
ద్వారా లోనికిపీల్సాలి. 

ఈ ప్రయోగం జరిగే సమయంలో కారం, ఉప్పు, 
పులుపు, వగరు, చేదు రుచులుగల పదార్థాలను విడిచిపెట్టి 
దేశవాళి ఆవుసాలతో కలిపిన అన్నంగాని, సాయసంగాని 
భుజిస్తుండాలి. ఈ విధంగా ఒకవారం దినాలు చేసేటప్పటికి 
కొంతనూర్సునస్తుంది. రెండులేక మూడువారాలు ఈ 
ప్రయోగాన్ని ఆచరిస్తే తెల్లవెంట్రుకలు నల్లగా మారతయ్‌. 
(ఈ యోగం నుమ్ముల్ని సంప్రదించాకే సాటించండి) 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌;2013 


నలైవెంట్రుకలకు - మందారలేపనం కేశసౌాందర్యానికి - మందారలేహ్యం 
అప్పుడే తాజాగా తెచ్చిన మందారపూలను శుభ్రంచేసి 
విడివిడిగా తీసిన పూలరెక్కలు ఒకకేజి మోతాదుగా తీసుకొని 
వెడలు మూతిగల పింగాణిపాత్రలో ఆ రెక్కలను అరంగుళం 
ఎత్తుగా పరచాలి. దానిపైన ఒకకేజి చక్కెరను అరంగుళం 


నుందారపూలు, గుంటగలగరపూలు సనుభాగంగా 
తీసుకొని వాటికి సరిపడే మోతాదుగా గొగర్రెపాలు కలిపి నూరి 
ఇనుపకళాయిపాత్రలో ఆ పదార్ధాన్నివుంచి పైన నురో మూత 
పెట్ట గాలిలోనికి పోకుండా బంకమట్టితో సంధిబంధనంచేసి 


నుందంగా చల్లాలి, 

నీడలో ఆరబెటాలి. 
లు తక ఏంత 
తరువాత ఆ పాత్రను భూమిలో నాలుగు అడుగులు | ౫్ఞా శ్చ పూలరెక్క 


లోతులో తీసిన గుంటలో పెట్టి పైన మట్టికప్పి బూడ్చివుంచాలి. | లు, క్రేజి చక్కెర అ 
వారంరోజుల తరువాత గుంట తన్వి పాత్రను బయటకుతీసి | యిపోయేంనరకు 
ఆ పదార్థంలో సగభాగంగా గుంటగలగరాకు స్వ(నిజ)రసాన్ని | ఒకదానిపై ఒకటి 
కలిసివుంచాలి. పరచి పైన మూత 
పెట్టి వారంరోజుల 
సాటు మంచిఎండ 
లో ఉంచాలి. అప్ప 
టికి అదంతా సా 


కంలా నమాూరుతుం 
ఉదయం బట్టనునిప్సి త్రిఫలకషాయంతో మాత్రమే ది. అందులో చిన్న 


తలస్నానంచేయాలి. ఈ విధంగా ప్రతిరోజు ఆ లేసనపదార్థాన్ని | ఈగల తేనె 200 


ముందుగా కుంకుడుకాయరసంతో తలను రుద్ది 
శుభంగా స్నానంచేసి వెంట్రుకలు ఆరబెట్టన తరువాత సై 


లేపనాన్ని కుదుళ్ళలోకింకేటట్టు వెంట్రుకలకు బాగా మర్దన 
చేసి తలకు బట్టకట్టుకొని రాత్రంతా వుంచాలి. 


రాత్రి తలకురాసి ఉదయం త్రిఫలకషాయంతో కడుగుతుంటే | (గౌ, కలిపి నిలవజేసుకోవాలి. పూటకు 3 నుండి 5 గ్రా, వరకు 
ఆవుసాలతో ₹ సినిస్తుంటే రక్తశుద్ది జరిగి కేశసాందర్యం, దేహ 


సౌందర్యం సిద్దిస్తయ్‌. 


క్రనుంగా తెల్లవెంట్రుకలన్ని పూర్తిగా శాశ్వతంగా నల్లబడతయ్‌. 


గారవనీయ పాఠకులారా! 1997 ముందీ 15 సంవత్సరాలుగా 'అందరికి ఆయుర్వేదం” మా 
కి ఆయుక్వేద) జీవనవిజ్ఞానాన్ని అందిస్తూ వారిని సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులుగా, త్భూడిక్లక Mh 
(5 మీరు చదువుకున్న! పాఠశాలకుగాని, మీరు. ప్రార్థనచేసే దేవాలయానికిగాని మీ 3 సరుతో 3 
పేర్లతో చందా చెల్లించి అశేప షృప్రజానికానికి ఆరోగ్య విజ్ఞానాన్ని అందిస్తూఅంతులేని స 


రయ్‌ కలసి ధాకకో స్త ఇర్రరో కాజు మంకీ". కకర్యంల sere Te 
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1s ఆయుర్వేదం, డిగుంబర్‌,2013 


అనుభవ పశువైద్యచింతామణి - అందించిన ఆవుల ఆరోగ్యనగూత్రాలు 


[ఈ ఆవు, ఎద్దు, గేదె, దున్నపోతు మొదలైన జీవులు నోరులేనిని కాబట్టి వాటి అనారోగ్యాన్ని స్వయంగా చెప్పుకోలేవు. 
వాటిని పెంచుతున్న పోషకులు ఆ జీవులను బాగా పరీక్షించి తగిన వైద్యం చేస్తుండాలి. 


ఆ ఆవృలాంటి పశుజీవులకు ఆకలి బాగా పుట్టడం, అని సక్రమంగా సునాయాసంగా ఊపిరిపీల్ఫుకోనడం, సుఖం 
గా మలమూ(త్రాలను నిసర్దించడం, ఇనన్ని బాగా జరుగుతుంటే ఆ జీవులు ఆరోగ్యంగా ఉన్నట్లు తెలుసుకోవాలి. 

ఆ ఆవ్రలాంటి జీవులు ఆరోగ్యంగా ఉన్నప్పుడు పశువులగుంపులో కలసి మెలసివుండటం, తృప్తిగా మేతమేయడం, 
హాయిగా నిరుత్రాగడం, చక్కగా ననురుబయుడర, మూతంపోయడం, చపడవయడర చేస్తుంటయ్‌. 


ఈ ఆవు మొదలైన జీవులు మందను విడచి దూరంగా వెళ్ళి విచారంగా కళ్ళు మూసుకొని దీనంగా ఉన్నప్పుడు 
అని అనారోగ్యంగా ఉన్నాయని తెలుసుకొని తక్షణమే తగిన చికిత్సలతో వాటికి ఆరోగ్యాన్ని అందివ్వాలి. 

m= ఆవులకొముులు వెచ్చగాను, ముక్కు ఎండిపోయి వెచ్చగాను, మూత్రం పసుపురంగుతో కొద్దికొద్దిగా ఐసర్జిస్తూ 
గట్టి పేడవేస్తూ మేత మేయలేక అతిదాహంతో ఉన్నపుడు ఆ బీనికి జ్వరం సోకిందని తెలుసుకోవాలి. 

[ఈ గుంటల్లో నిలువవున్న నిళ్ళనుగాని, మురుగు, పాచిపట్టిన అశుభ్రమైన నిటినిగాని ఆవులతో తాగిస్తే అనేక 
రోగసంకటాలు ప్రారంభమౌతయ్‌. కాబట్టి ఎల్లవేళలా పరిశుభమైన సిట్రిని మాత్రమే తాగాస్తుండాలి. 


[ఈ ఆవు, ఎద్దునంటి జీవులు చాలాదూరం నడిచివచ్చినవెంటనేగాని లేక ఎక్కువ శ్రమచేసినవెంటనేగాని వాటితో 
నీరుతాగిస్తే రోగకారణమౌతుంది. కాబట్టి కొంచం ఐిరానుమిచ్చిన తరువాతే వాటితో నీరు తాగించాలి. 


ఈ ఆవృలను ఎండల్లో ఎండిపోకుండా, వానల్లో అతిగా తడవకుండా, అధికమైన చలిగాలులకు గురికాకుండా 
తగిన శ్రద్దతో కాపాడుతుండాలి. పరిశుభ్రమైన గాలివీచేటట్లు కిటికీలను విశాలంగా ఏర్పాటుచేయాలి. 


I గోశాలయొక్క భూమినుట్టం వరదనిటిముంపుకు గురికాకుండా, చుట్టుప్రక్కల భూముట్టంకంటే ఎత్తుగా 
ఉండునట్లుగాను, ఆవుల మలమూత్రాలు ఏటవాలుగా జారునట్లుగాను నిర్మించాలి. 


= గోశాలలో పేడ, తొక్కుడుగడ్డ నిలునవుంచకూడదు. ఆ ఎరువును ఎప్పటికప్పుడు గోశాలకు దూరంగావుండే 
లోతైన గోతుల్లో వేస్తుండాలి. ఇలాచేయడంవల్ల గోశాలలో దోమలు, ఈగలు చేరకుండావుంటయ్‌. 

= గోశాల గోడలకు రసాయనికరంగులు పూయకుండా ఏడాదికొకసారి దట్టంగా సున్నం కొట్టస్తూవుండాలి. ఆ 
సున్నం (ప్రభానంనల్ల హానికారకరోగ [క్రిములు చేరకుండా ఆవులకు రక్షణ కలుగుతుంది. 


వదురుఆకును] అవ్రిటోను = 


ms pre ™ 

sg కఫం - అడ్డుపడితే 
ఒక గ్లాసు వేడినీటిలో ఒకచెంచా సముద్రలవణం 
అంటే కల్లుప్సువేసి చెంచాతో కలబెట్టి కరిగించాలి. ఆ నీరు 
భరించగలిగినంత వేడిగా కొద్దికొద్దిగా నోటిలో పోసుకొని తల 
సైకెత్తి గులగరించి ఊసివేయాలి. 


ఈ నిధంగా రోజూ మూడుపూటలా వేడి ఉప్పునీటి 
తో గులగరిస్తుంటే గొంతులో సే బరుకున్న కఫం కరిగిపోయి 
గొంతులో దురద, గొంతునొప్పి, గొంతులో ఏదో అడ్డుపడి 
నట్టుగా ఉండటంవంటి సమస్యలు తొలగిపోతయ్‌. 


దీంతోపాటు ఒకకప్సు సాలు తీసుకొని అందులో 
సావుటీచెంచా ఇంట్లో కొట్టుకున్న పసుపుచేసి చిన్నమంట 
పైన మూడుసార్లు పొంగించి దించి వడపోసి ఒకచెంచా 
పటికబెల్లంపొడ కలిపి రాత్రి నిద్రించేముందు తాగుతుంటే 
గొంతుసమస్యలతోపాటు జలుబు, దగ్గు, పడశం కూడా 
రెండుమూడురోజుల్లోనే తగ్గిపోతయ్‌. 


గొంతువాషపుకు - పటికజలం 


పొంగించిన పటికపొడి 2(గ్రా, అనగా సావుటీ చెంచా 
తీసుకొని ఒక పెద్దకప్సు వేడినీటిలోనేసి కరిగేనరకు కలబె 


ట్లాలి. ఆ పటికనిటిని కొద్దికొద్దిగా నోట్లో పోసుకొని తల పైకెత్తి 


గులగరించి ఊసినేయాలి. ఈనిధంగా రోజుకి రెండుమూడు 
సారు చేస్తుంటే గొంతువాపు, గొంతుదురద తగ్గుతయ్‌ 


గొంతు మూసుకొని - శబ్దంరాకుంటే 


గాయకులకుగాం ఇతరులకుగానం కఫ ప్రకోపంవల్ల 
గొంతు పూడుకుసోయి నోటినుండి శబ్దంరాని స్థితిలో శుభ 
పరచిన పచ్చిపసుపుకొమ్ముముక్క అరగ్రాము తీసుకొని 
నోట్లోవేసి బుగ్గనపెట్టుకొని చప్పరించాలి. 

నిదానంగా పసుపుకొమ్మురసాన్ని చప్పరిస్తుంచే రెండు 
మూడుగంటల్లోనే మూసుకుపోయిన గొంతు తిరిగి తెరచు 
కొని చక్కగా మాట్లాడగలుగుతారు. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌;2013 


గొంతులో - అధికకఫం చేరితే 


అరలీటర్‌ మంచినీటిని కలాయిపాత్రలోసోసి పొయ్యి 
మీదపెట్టి మంట వెలిగించాలి. ఆ నీటిలో వాము 2 టీచెంచా 
ల మోతాదుగానేసి చిన్నమంటమీద 15 నిమిషాలపాటు మరి 
గించాలి. తరువాత పాత్రనుదించి వడపోసి ఆ వాము నీటిలో 
సముద్రలవణం ఒకచెంచా నేసి కలిపి ఆ నీటిని రోజూ ఉద 
యం ఒకసారి, రా;త్రి నిద్రించేముందు ఒకసారి గోరువెచ్చగా 
నోట్లోపోసుకొని గొంతుపైకెత్తి గులగరించి ఊసివేయాలి. 
ఒక్కరోజులోనే ఆశ్చర్యకరమైన మార్పు కనిసిస్తుంది. 

ఇలా కుదరకుంటే వామును నోట్లో వేసుకొని కొద్ది 
కొద్దిగా చప్పరించి తిని వేడినీళ్ళు తాగుతున్నా కూడా అతి 
కఫం హరించిపోతుంది. 


గొంతులో - టాన్సిల్స్‌కు 
పసుపు 100గ్రా, సైెంధనలవణంపాొడి 100గా, దోరగా 
వేయించిన నాయునిడంగాలపొడి 100 గా, కలిసి నిలవజేసు 
కోవాలి. అరలీటర్‌ మంచినీటిలో సై చూర్గాన్ని ఒకటీచెంచా 
మోతాదుగావేసి 5 నిమిషాలపాటు మరిగించి వడపోసి గోరు 
వెచ్చగా నోట్లో పోసుకొని గులగరించి ఊసివేస్తుంటె ఏడు 
రోజుల్లొ au తగ్గుతయ్‌. 


శ్రిమతి ఎం. కళావతి, కడప : ఆచార్యా! నా వయస్సు 45 సం.లు, కొంతకాలంగా ఆకలి పూర్తిగా తగ్గిపోయింది. 
ఏ కొంచెం తిన్నాకూడా జీర్ణంకానడంలెదు. తిరిగి పుల్లగా గొంతులోకి వస్తుంది. ఈ సమస్యతో నీరసించి బక్కచిక్కిపోయాను. 
ఎన్నిమందులువాడినా ఫలితంలేదు. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 
ప్రియభారతపుతీ! నీది చాలా చిన్నసమస్య. ఈ సమస్యకు నున నంటిట్లోనే బోలెడన్ని మార్గాలు 
గతంలో చెప్పడం జరిగింది. ఇప్పటికైనా నమ్మకంతో చెప్పబోయే కానుకను అందుకొని ఆరోగ్యంపొందండి. 


వాము 50గ్రా, సౌంఠి 50గ్రా, జిలకర 50గా, పిప్పళ్ళు 50గ్రా, బెల్లం 200గా, తీసుకోండి. ముందుగా మొదటి నాల 
ంగుపదార్థాలను విడివిడిగా చిన్నమంటపైన కొంచెం దోరగావేయించి దంచి జల్లించి కలిపి వస్రఘాళితం పట్టండి. ఆ 
మొత్తం చూర్లంలో బెల్లం కలిసి దంచి నిలవజేసుకోండి. రోజూ రెండుపూటలా భోజనానికి గంటముందుగా ఈ ముద్ద 
107, మోతాదుగా బుగ్గనపెట్టుకొని నిదానంగా చప్పరించి రసం మింగుతుంటే అగ్నినూంద్యరం, అజీర్ణం, పులి త్రేన్సులు 
మొదలైన ఉదరసనుస్యలు హరించిపోయి బాగా ఆకలిపుట్టి తిన్నది జీర్ణమై ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. 


శీనుతి వి. సుమతి, నెల్లూరు : ఆచార్యా! నా వయస్సు 34 సం.లు, 
ఇంతనరకు సంతానంకోసం తిరగని ఆసుపత్రిగాని, వాడని మందుగానిలెదు, 
నిసిగిపోయాను. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

పియభారతపు తీ! అల్లంపాడి 50గ్రా, మిరియాలపొడి 

50గ్రా, వాకుడుకాయలపాడి 50గ్రా, సన్న పిప్పళ్ళపాడ 50గ్రా; తామరపూల 
కేసరాలపొడి 50(గ్రా, కలిపి బహిష్టుస్నానం చేసినరోజునుండి వారంరోజులు 
పూటకు 5గ్రా, మోతాదుగా రెండుపూటలా తింటూ కాపురంచేస్తుంటే ఆ 
గొడాలితనం హరించి సంతానగాస్తి కలుగుతుంది. 


or 7 
ఆవ్రహాలత్తోకా — 


హె. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌;2013 


పిప్పిపంటి సమస్యకు - మునగవేరుయోగం 
U బి. సుధాకర్‌, ఒంగోలు : ఆచార్యా !నా వయస్సు 25 సం.లు, నాకు నోట్లో 
మాటిమాటికి పిప్పిసంటి సమస్య ఏర్పడి భరించలేనంత పోటువస్తుంది. ఈ సమస్యతో 
సరిగా భోజనంచేయలేక, నిద్రపోలెక ఇబ్బందిపడుతున్నాను. దయతో మంచి పరిష్కార 
మార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా! ముందుగా పండ్లు తోమడానికి పస్టులను 
వాడటం మానుకో. వేపపుల్లగాని, ఉత్తరేణివేరుగాని ఉపయోగించడం అలవాటుచేసుకో. 
మీ (ప్రాంతంలో ఉండే మునగచెట్టుకు అడుగున కొంచెం తని దానివేరుపై వుండే సై 
తోలు కొంచెం తీసుకొని కడిగి మంచినీటితో మెత్తగానూరి కందిగింజంత పిప్పిపంట్లో 
పెట్టి విశ్రాంతితీసుకో. అప్పటికప్పుడే క్షణాల్లో నొప్పి మాయమైపోతుంది. శుభం. 


అకాల వార్థక్యానికి - అమృతలేహ్యయోగం 
(శీ ని. సుభాష్‌, నిజామాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 30 సం.లు, ఇంకా వినాహంకాలేదు. యుక్తనయసు నుండ 
డుస్నేహితులతో అన్ని దురలవాట్లు నేర్చుకొని శారీరకంగా, మానసికంగా 30మేండ్ర్ల వయసుకే 60మేండ్ల లాగా 
తయారయ్యాను. ముఖంపైన, శరీరంపైన ముడతలు వచ్చినయ్‌. గుండెదడ, భయం, ఆందోళన రోజురోజుకు పెరుగుతూ 
ఏ క్షణంలో |ప్రాణంపోతుందోనని ఆందోళనగా వుంది. ఈ స్థితిలో ఆయుర్మాత ఆశీస్సులతో (బతకగలననే నమ్మకం 
కలిగి వ్రాస్తున్నాను. నా తప్పులు మన్నించి దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా! జరిగినదానిగురించి ఆలోచించడం మాని మేము సూచించబోయే మార్గాలపట్ల 
పూర్తి విశ్వాసాన్ని పెంచుకొని ఆచరించు. 


ప్రశస్తమైన తిప్పసత్తు, ఏనుగుపల్లేరుకాయలచూర్లం, శతానరిదుంపలు, అవిసి చెట్టుపూలు, నేలతాడిదుంపలు ఇని 
ఒక్కొక్కటి 100గ్రా, చొప్పున తీసుకొని విడివిడిగా ఆరబెట్టి దంచిజల్లించి పలుచని నూలుబట్టలో నస్రఘాళితంపట్టి ఆ 
మొత్తం చూర్లంలో తేనె 500గా, ఆవునెయ్యి 120గా, కలిపిదంచి హల్వాలాగాచేసి నిలవజేసుకో. ఈ అమృతలేహ్యోన్ని 
పూటకు 10గా, మోతాదుగా రెండుపూటలా తిని అనుపానంగా ఒకకప్పు సాలు తాగుతుంటుంటే నీ అకాలవార్థక్యం, అకాల 
మరణభయం, మానసికాందోళన ఇలాంటి కోటిసమస్యలు హరించిపోయి తిరిగి నీవు నూతనయౌవనంతో పాతికేళ్ళ 
పడుచు కుర్రాడిలా తయారౌతావు. ప్రయోగంచేసి వచ్చి కనిపించు. శుభం. 


టీర్హకాల మొలల సమస్యకు - ఆల్లిగడ్డయోగం 

U కె. నేణుమాధన్‌, ఖమ్మం : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 22 సరఈ్కతు, గత రెండేళ్ళుగా అర్హమొలల సమస్యతో 
అల్హాడిపోతున్నాను. ఇక్కడ ఎన్నిరకాల ఇంగ్లీష్‌ మందులు వాడుతున్నా పూర్తి పరిష్కారం కలగడంలేదు. ఈ సమస్యతో 
పటన స్థిరంగా చేయలేక మానసికంగా నలిగిపోతున్నాను. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా! ఎన్నోసార్టు ఈ సమస్యకు ఎన్నెన్నో సులువైన మార్గాలు వందలసార్దు చెప్పడం 
జరిగింది. ఇప్పటికైనా అసలైన బౌషధాలు ఆహారరూపంలోనే ఉన్నాయని తెలుసుకో. ఉల్లిగడ్డలు దంచి బట్టలోచేసి పిండితీసిన 
రసం 20గ్రా, పంచదార 10గా, కలిపి ఉదయం పరగడపున ఒకసారి, రాతి ఆహారానికి గంటముందు ఒకసారి రెండుపూటలా 
సేనించు. ఆహారంలో పలుచని తీయని మజ్జిగను బాగా వాడుకో. దుంపలు, నూంసాహారాలు, ఇంకా నీ తత్వానికి పడని 
అరగని పదార్గాలు నూనుకో. అతి సునాయాసంగా మూడునాలుగువారాల్లోనే నెంతోకాలంనుండి నిన్నువేధించే మొలల 
సనుస్య నర్మూలనమౌతుంది. శుభం. 


2 ఆయుర్వేదం, డిగుంబర్‌,2013 


మూత్రం కష్టంగా వస్తున్న సమస్యకు - వరిగడ్డియోగం 

థ్రీ సి. జనార్థన్‌రావు, ఆదిలాబాద్‌ : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 65 సం.లు, గత కొంతకాలంగా మూత్రం ధారాళంగా 
రావడంలేదు. నిదానంగా ఆగిఆగి ఎంతోసేపు ప్రయత్నిస్తేగాని బయటకు రావడంలేదు. ఈ నయసులో ఎక్కునసిపు 
కూర్చోలేకపోతున్నాను. స్థానికంగా మందులు వాడుతుంటే అప్పటికప్పుడు మూత్రం బాగానేవస్తుంది. ఆ మందులు ఆపగానే 
తిరిగి సనముస్య మొదలౌతుంది. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా! ఈ సమస్యకు మీ ప్రాంతంలోనే కోటి పరిష్కారమార్గాలు మీకు ఆరోగ్యమందిం 
చడానికి సిద్దంగావున్నయ్‌. పరిసరాల విజ్ఞానం మరచిపోవడంవల్లే మనజాతికి ఇంతటి అనారోగ్యం కలుగుతుంది. మీరు 
స్త్ర దగ్గర్లోని ప్రాంతంలో కావలసినంత “వరిగడ్డి” తెచ్చి చిన్నముక్కలుగా కత్తిరించి కలాయిసా[తలోనేసి పొయ్యిమీదపెట్టి 
మంటపెట్టి కలబెడుతూ నేడిచేయండి. క్రమంగా ఆ గడ్డిముక్కలన్ని కాలి భస్మంలాగా తయారౌతయ్‌. పాత్రనుదించి 
జల్లించి మెత్తని వరిగడ్డభస్మాన్ని సీసాలో నిలవజేసుకోండి. 


ఈ భస్మాన్ని 10 గ్రా, మోతాదుగా ఒకగ్గాసు మంచినీటిలో లేదా పలుచని మజ్జిగలో కలిసి రెండుపూటలా తాగుతుంటే 
ఆగిఆగివచ్చే మూత్రం అద్భుతంగా సుఖంగా ధారాళంగా ఒకేసారిగా వెలువడుతుంది. వేడిచేసే పదార్గాలు తినవద్దు. శుభం. 
కాళ్ళపగుళ్ళ సమస్యకు - జరకభస్మం 
శ్రీమతి కె.పూర్ణమ్మ, ఒంగోలు : ఆచార్యా ! నా నయ 
స్సు 35 సం.లు, నాకు అన్ని బుతువుల్లో కూడా అరిసాదాలు 
తీవ్రంగా పగులుతుంటయ్‌. ఒక్కోసారి ముదిరిపోయి చీము 
నెత్తురు కూడా కారుతుంటయ్‌. నీళ్ళల్లో కాళ్ళుపెట్టి పనిచేయ 
లేను. వరాకాలం, చలికాలమైతే నా బాధ దేవుడికే తెలుస్తుంది. 
ఎన్నోరకాల క్రీములు, అయింట్‌మెంట్లు వాడివాడి విసుగెత్తి 
పోయాను. దయతో మంచినూర్గం చెప్పండి. 
ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుతీ ! మీ దీర్భకాలసమ 
స్య పరిష్కారమయ్యే సరియెన కాలం ఇప్పుడొచ్చింది. దిగులు 
పడకుండా శ్రద్దతో విశ్వాసంతో చెప్పబోయే మార్గాన్ని ఆచ 
రించి ఆనందాన్ని, ఆరోగ్యాన్ని పొందండి. 1) దోరగావేయించి దంచిన జిలకరసాొడి 100గా, దోరగానేయించి దంచిన 
ధనియాలపొడి 100గ్రా, ఉసిరికకాయ పై బెరడుపొడి 100గ్రా, పటికబెల్లం పొడి 100గ్రా, తీసుకొని నాల్లింటిని కలిపి గాజు 
పాత్రలో నిలనజేసుకోండి. ఈ కమ్మని ఆహారౌషధాన్ని పీతిగా మూడుపూటలా ఆహారానికి గంటముందు ఒకటీచెంచాసొడి 
మోతాదుగా అరచేతిలోనేసుకొని కొద్దికొద్దిగా నాలుకతో అద్దుకొని చప్పరించి రోజూ తింటుండండి. 


2) దాంతోపాటు జిలకర 200గా, తీసుకొని శుభ్రంచేసి ఒకమట్టి మూకుడులోనేసి పొయ్యిమీదపెట్టి చిన్నమంట 
పెట్టండి. అట్లకాడతో తిప్పుతుంటే క్రమంగా జిలకరంతా మాడి భస్మంగా తయారౌతుంది. పాతనుదించి పదార్గాన్ని 
జల్లించి జిలకరభస్మాన్ని pe పాత్రలో నిలవజేసుకోండి. ఈ భస్మాన్ని ఆహారం తరువాత ఒకగంటాగి సావుటీచెంచా 
మోతాదుగా మంచినీటితో సేవించండి. 3) ఈ రెండు యోగాలతోసాటు మంచిగుగ్గిలం తెచ్చి దంచి జల్లించి పొడిచేసి 
నిలవజేసుకో. రోజూ నిద్రించేముందు తగినంత గుగ్గిలంపొడిని నెయ్యికలిసి గుజ్జాలాగానూరి పాదాలపగుళ్ళకు పట్టస్తుండు. 
ఈవిధంగా రోజూ విడవకుండా చేస్తుంటే శరీరంలోని అతిఉడుకు తగ్గిపోయి పాదాలపగుళ్ళు, పుండ్లు పూర్తిగా 


హరించిపోతయ్‌. శుభం. 


డు 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌;2013 


వాతనొప్పులు మళ్ళీమళ్ళీ వస్తున్న సమస్యకు - అశ్వగంధయోగం 

(శీనుతి కె. రుక్కిణమ్మ, సుద ః ఆచార్యా ! నా వయస్సు 54 సం.లు, గత అయిదేండ్లుగా నాకు మోకాళ్ళల్లో, 
నడుములో వాతనొప్పులు మొదలైనయ్‌. అప్పటినుండి ఇంగ్రీషినుందులు వాడుతున్నాను. కొంతకాలం తగ్గి మరలా 
నొప్పులు మొదలౌతున్నయ్‌. ఇప్పుడు నొప్పులతో తిమ్మిర్హతో నడవలేని స్థితి వచ్చింది. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : పియభారతపుతీ! అశ్వగంధదుంపలు 500(గ్రా, తెచ్చుకొని శుభ్రమైన మట్టికుండలోనేసి అని 
మునిగేవరకు ఆవుసాలుపోసి చిన్నమంటమీద సాలు ఇగిరేనరకు మరిగించి దించి ఆ ముక్కల్ని ఎండబెట్టు. బాగా ఎండిన 
తరువాత రెండోరోజుకూడా మొదటిరోజులాగే ఆవుపాలుసోసి ఇగరబెట్టి ఎండబెట్టు. ఇలా మూడురోజులు చేసిన తరువాత 
బాగా ఎండబెట్టి దంచిజల్లించి దాంతో సమానంగా కండచక్కెరపొడి కలిపి ఒకగాజుసీసాలో నిలవజేసుకో. 


ఉదయం పరగడపున ఒకసారి, సాయంత్రంపూట ఒకసారి అరగ్లాసు వేడిపాలల్లో ఒకటిలేక రెండుచెంచాల అశ్వ 
గంధపాొడి కలిపి తాగుతుండు. దిన్ని నంతకాలం వదలకుండా తాగుతుంటానో అంతకాలంసాటు నీకు నీరసంగాని, నొప్పు 
లుగాని తిమ్మిర్డుగాని, మరే ఇతరసమస్యలు కూడా నీ దరిదాపుల్లోకిరావు. శ్రద్దతో ఆచరించు. శుభం. 


నపుంసకత్వానికి - బాదంపప్ఫ్పుయోగం 

శ్రీ ఎం. కిషోర్‌, అనంతపురం : ఆచార్యా ! నా వయస్సు 28 సం.లు, 
కాలేజీలో చదివేటప్పడినుండి హస్తప్రయోగ దురలవాటుతో శక్తినంతా 
వృధాచేసుకున్నాను. మీ పత్రికలో చదినిన తరువాత అది మంచిదికాదని తెలు 
సుకొని మానివేశాను. కానీ అప్పటికే శరీరనుంతా శిధిలమైంది. వీర్యం పూర్తిగా 
క్షీణించింది. కళ, కాంతి అనేది నా శరీరంలో లేనేలేదు. జీవితంలో దేనికీ పనికి 
రాననిపిస్తుంది. దయతో మంచి పరిష్కారమార్గం చెప్పండి. 

ఏల్పూరి : ప్రియభారతపుత్రా! ఈ పొరపాటు నీ ఒక్కడిదేకాదు. లక్ష 
లాదినుంది యునకులు ఈ దురలవాటుతోనే భవిష్యత్తును పాడుచేసుకుం 
టున్నారు. దిగులుపడటంమాని ధైర్యంతో చెప్పిందిచేసి పోగొట్టుకున్న బలనిర్య 
యౌవనాలను తిరిగి సంపాదించు. 


సీమబాదంపప్పు 10 గ్రా, పిస్తాపప్సు 10 గ్రా, కిస్‌మిస్‌పండ్లు 10 గ్రా, సారపప్సు 
10గా, తీసుకొని తగినన్ని దేశవాళి ఆవుపాలతో మెత్తగానూరు. ఆ ముద్దను 
బాండీలోనేసి తగినంత నెయ్యివేసి చిన్నమంటమిుద దోరగా వేయించిదించి ఆ ముద్దను రోట్లోవేసి అందులో అశ్వగంధపాడి 
5గ్రా, జాబికాయపాొడి 5(గా, సొంరిపొడి 3[గా, సాం బ్రాణిపువ్వు 2గా, వాముపువ్వు 2గ్రా, పటికబెల్లంపొడ 20గా, స్వచ్చమైన 
పట్టుతేనె 100 గ్రా, కలిపి మెత్తగాదంచి గాజుజాడీలో భద్రపరచుకో. ఈ హల్వాను ఉదయం పరగడపున 10గ్రా, మోతాదుగా 
కమ్మగా తిని అనుపానంగా పాలు తాగుతుంటే క్రమంగా శక్తి పునరుబ్జీననమౌతుంది. శుభం. 


ఇంగేీష్‌ మందుల విషానికి - అతిమధురం విరుగుడు 


(శీమతి ఎం. రామలక్ష్మి, నిజామాబాద్‌ : ఆచార్యా! నా వయస్సు 62 సం.లు, తెలిసోతెలియకో చాలాకాలంనుండి 
ఇంగ్లీషిమందులు అతిగా వాడటంవల్ల వళ్ళంతా దద్దుర్లు పుట్టినయ్‌. దయతో మంచిమార్గం చెప్పండి. 

ఏలూరి : పియభారతపుతీ ! అతిమధురంపాడి సావుటీచెంచా, తేనె అరచెంచా కలిపి రెండుపూటలా తింటుంటే 
ఇంగ్లీషమందులనిషం నిరిగిపోయి దురదలు, దద్దుర్లు తగ్గి ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. శుభం. 
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్‌™ ఆయుర్వేదం, డిగుంబర్‌,2013 


yy నర్గుమేహాన్ని ఎలా గివారి౦చాలి?-=3 


పిలల్లో మధుమేహ - లక్షణాలు 

పిల్లల శరీరంలో, నడవడికలో, (ప్రవర్తనలో కనిపించే ఈ క్రింది 
నమార్పులనుబట్టి వారిలోని మధుమేహాన్ని తల్లిదండ్రులు గుర్తించవచ్చు. 

౫ నుధుమేహం పిల్లల్లో బయటపడబోయేముందు నారు నిద్రలో 
తెలియకుండానే పక్కలో మూత్రంపోయడం లేదా పగటిపూట మాటి 
మాటికి మూత్రానికి పోతుండటం, అలాగే రాత్రి సమయాల్లో కూడా 
మూడునాలుగుసార్లు మూడ్రానికిలేవడం జరుగుతుంది. 

క పిల్లల్లో అంతర్హినంగా లోలోపలే మధుమేహం (సారంభమై 
నప్పటినుండ వారికి అధికదాహం కలుగుతూ పెదవులు, నాలుక ఆరి 
పోతూ పదేపదే నీళ్ళు తాగుతుంటారు. ఈ స్థితి వర్షాకాల, చలికాలాలలో 
కన్నా ఎండాకాలంలో మరింత ఎక్కువగా ఉంటుంది. 


15 ఈ అతిదాహంనల్ల ఆకలి కూడా అతిగా పెరిగిపోయి ఎంతతిన్నా 
కూడా ఆహారం నంటబట్టక శరీరంలో శక్తి, బరువు తగ్గిపోతూ అలసట, 
అశ్రద్ద, నిరుత్సాహం పెరుగుతూ వ్యాధి బయటపడుతుంది, 

= చదువుకునే పిల్లల్లో సహజంగా ఆటలపట్ల ఉండనలసిన ఉత్సాహం క్రమేపి బాగా తగ్గిపోతుంది. ఏ కారణం 
వల్లనైనా దెబ్బలు తగిలితే ఆ పుంద్దు, గాయాలు త్వరగా మానకుండా ఇబ్బంది పెడుతుంటయ్‌. ఎన్నినుందులు వాడుతున్నా 
అవి తగ్గకపోగా ఇంకాఇంకా గాయాలు పెరుగుతుంటయ్‌. 


సంపన్న కుటుంబాల పిల్లల్లో - స్థాల్యం, మధుమేహం 
[ఈ ఇక సంపన్న కుటుంబాల్లో పుట్టిన పిల్లలు చిన్నతనంనుండే విషరసాయనిక పదార్థాలతో తయారైన చాక్లెట్లు, 
ఐస్‌ క్రీమ్‌లు, కీతలసానీయాలు, నిధి అంగళ్ళలో అమ్మే తీపిపదార్గాలు, ఫ్రిజ్‌ల్లో నిలఅవుంచిన ఆహారం, మాంసాహారంవంటిని 
తినడానికి అలవాటుపడివుండటంనల్ల వారిలో కొవ్వు అధికంగా పెరిగిపోతూ హార్మోన్ల జీనరసాయన క్రియలు సక్రమంగా 
జరగక [క్రమంగా బాలమధుమేహం బయటపడుతుంది. 
3 ఈ నిధమైన నిషాలతో కూడిన అధికాహారాన్ని అతిగా తినే పిల్లల్లో జఠర[గంధులు ఆ పదార్గాల్లోని చక్కరను 
జీర్ణంచేయలేక మూత్రంద్యారా బహిష్కరిస్తుంటయ్‌. దానివల్ల బిడ్డలు మరింత బలహీనమౌతుంటారు. 


తలిదండ్రులనుండి - సాంక్రమిక బాలమధుమేహం 


ఒకనేళ తల్లిదండ్రులు మధుమేహవ్యాధి గస్తులైతే పిల్లలు కూడా మధుమేహరోగులు కావడానికి అవకాశముంటుంది. 
అందుచేత మధుమేహనవ్యాధితో బాధపడే తల్లిదండ్రులు తమను బిడ్డలకు రెండుమూడు సంవత్సరాల వనయసునుండే మధు 
మేహపరీక్షలు చేయిస్తుండాలి. మధుమేహం అప్పటివరకు లేదని తెలిస్తి ఈ వ్యాసాల్లో చెప్పిననిధంగా ఆ వ్యాధి తమ 
బిడ్డలకు సోకకుండా తగిన ముందుజా(గత్తచర్యలను (ప్రారంభించాలి. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌2013 


మధుమేహ బాలలకు - ఏ వ్వాధులొస్తయ్‌? 

ఒకవేళ అప్పటికే మధుమేహం సోకిందని పరీక్షల్లో తేలితే ఆలస్యంచేయకుండా వెంటనే తగిన చికిత్స (ప్రారంభిం 
చాలి, ఆలస్యంచేస్తే బిడ్డలకు నేత్రదృష్టి తగ్గడం, బోర్డుపై రాసిన అక్షరాలను చదవలేకపోవడం, పదేపదే తలనొప్పికి గురి 
కావడం, నులబంధం ఏర్భడటం, శరీరంలో రక్తహీనత సెరుగుతూ కాళ్ళు చేతులవాపులు రావడం, మూత్రపిండాలు 
చెడపోవడం, దురదలు సెరగడం, జననేంద్రియాల అభివృద్ది ఆగిపోవడం జరుగుతుంది. 

బాలల మధుమేహానికి - చికిత్సలు 

చక్కటి దినచర్య ఈ చికిత్సకు చాలా అవసరం. ఉదయం సూర్యోదయానికి 
ముందె నిద్రలేవడం, ని ద్రలేస్తూనే భూమాతకు, తల్లిదండ్రులకు నమస్కరించి 
దినచర్య (పారంభించడం జరగాలి. 
ఉషఃపానం : 3 తులశాకులు, 3 ఉసిరిముక్కలు, గ్లాసునీరు, రాగిపాత్రలో లేదా 
ముట్టిముంతలో అంతకుముందు రాత్రి పోసివుంచాలి. నిద్రలెస్తూనే వేరే నీటితో 
పుక్కిలించి ఊసివేయాలి. అప్పుడు రాత్రివుంచిన నీటిని ౩ నుండి 7 గుక్కలు 
తాగాలి. ఆ నీరు మంచిరుచికరంగా వుంటుంది. పొట్టను శుద్దిచేస్తుంది. 
సుఖనిరెచనం గావిస్తుంది. ఉదర క్రిమిసంహారిణిగా పనిచేస్తుంది. 


మలనిసర్దన : ఉషఃపానం తరువాత మరుగుదొడ్లోకి వెళ్ళి మలవిసర్దన 
చేయాలి. ఒకనేళ నములబంధమున్నట్లయితే నిళ్ళుతాగిన తరువాత 10 నినిషాల 
సాటు నడకగాని వ్యాయామంగానిచేసినట్లయితే ఆ కదలికలకు సుఖనిరేచనమౌతుంది. 


తల్లిదండ్రులు పిల్లల నులాన్ని గమనిస్తుండాలి. ఆరోగ్యవంతుని మలం ఒక అరటిపండు వలిచిన తరువాత 
లోపలిపండు ఒకకాడనలె ఎలావుంటుందో అలావుండాలి. జిగటగాని, రక్తంగాని అంటకవుండి క్షణాల్లో విసర్దింపబడాలి. 
మలంలో జిగటవుంటే ఎంతనిరు పోసినా మరుగుదొడ్డికి అతుక్కొనివుంటుంది. ఇది కఠినమైన మలబంధమని గనునించి 
సల్లలకు నీరుతాపడం సెంచాలి. ఆహారంలో పీచుపదార్థం ఇవ్వాలి. ప్రతిరోజు న్యాయామంచేయించాలి. (సశేషం) 


మలబద్దకం, గ్యాస్‌ తగ్గిన - అనుభవం 
గౌరవనీయులైన ఆయుర్వేదమహర్ని ఏలూరి గురువుగారికి నమస్కారాలు. నా 
వయస్సు 56 నం.లు. అయ్యా! నేను మలబద్దక నమస మరియు గ్యాస్‌ట్రబుల్‌వల్ల నా శలీరం 
శుహ్కించిపోయి తీవ్రమైన నొప్పులు మరియు నీరసంలాంటి వ్యాధులతో బాధపడుతున్నాను. 
ఎంతోమంది డాక్టర్లవద్దకు వెళ్ళినా పరిష్కారంకాలేదు. మీ యొక్క కార్యక్రమాన్ని టి.విలో చూచి 
త్రిఫలచూర్లం, గోమూత్రాన్ని రోజూ వాడటం మొదలుపెట్టిన 45రోజుల్లోనే దాదాపుగా 10 


సం.ల నుండి నన్ను పీడిస్తున్న నా సమస్య పూర్తిగా పరిష్కరించబడింది. ఇప్పుడు మళ్లీ నేను 
మన జీవనవిధానం మరియు గ్యహవైద్యం మీద మరింత అవగాహన పెంచుకొని అందరికీ జెషథధాలు తయారుజేసి 
ఉచితంగా పంపిణీచేస్తున్నాను. జై ఆయుర్వేదం. 


ఏగిరెడ్డి పార్వతమ్మ, బంగారమ్మకాలనీ, పార్వతీపురం, విజయనగరంజిల్లా. 


భాతిక[శాస్రవేత[జూలియస్‌]/ఆర్‌:జపన్‌హీమర్‌- ఏమన్నారు? 
ఆధునిక భౌతికశాస్త్రంలో! గొప్ప పరిశోధనలుగా పేరుపొందినవి, శాస్త్రీయ 
విజయాలుగా పొంగిపోతున్సవన్నీ పురాతన) భారతీయ) హైందవ జ్ఞానం) నుండి స్ఫూర్తి 
పొంది) పునర్పిర్మించినవేగాని కొత్తవికావు; 


ba 1904లో ర 1967 నరకు జీవించి తన జీవితకాలంలో విశ్వవిఖ్యాత భౌతికశా(స్తవేత్తగా, అణుబాంబు 
తొలి సృష్టికర్తగా, అణుశాగస్త పరిశోధకుడిగా యావత్‌ (ప్ర పపంచంచేత నిరాజనాలందుకున్న 
తాను పరిశోధించిన mR క 3 తన సమకాలిన భౌతికశా([స్తవేత్తలంతా ప్రకటెంచుకుంటున్న 
భాతికశా[స్త ఘననిజయాలు కూడా ప్రాచిన భారతీయశా స్రాల్లోని భౌతికవిజ్ఞానసూత్రాలనుండ స్ఫూర్తిసాంది పునర్శిరించిన 
వేగాని స్వీయపరిశోధనలతో కొత్తగా కనుగొన్నవి కావని ప్రాచీన భారతీయవిజ్ఞానం యావత్‌ ప్రపంచానికి తలమానికమైనదని 
ప్రపంచానికి చాటిచెస్సారు. 

అంతేగాక తాను తయారుచేసిన తొలి ఆటంబాంబు పరీక్షను జులై 16, 1945లో జరిపిన తరువాత ఆ విజయాన్ని 
చూసి ఎంతో ఉద్వేగంతో భగవద్గీతలోని రెండు శోకభాగాలను ఉదహరించారు. 


ఆ మహాత్ముని కాంతి చెయ్యిసూర్యులకాంతి ఒకేసారి ఆకాశంలో ప్రసరిస్తే ఎలాఉంటుందో అలావుంది. 


నేను లోకాలను సంహరించడానికి ఉద్యమిస్తున్న కాలుడను. లోకక్షయం చేయడానికి విజృంభిస్తున్నాను. 

ప్రాచిన భారతదేశమంతా అజ్ఞానమని అశాస్తీయమని తమ కన్నభూమినే కించపరుస్తూ, అన్ని శా (స్రాలను నిగేకీయులే 
కనుగొన్నారని పరదేశాలను కీర్తిస్తున్న నేటి ఆధునిక భారతమేధావులకు ప్రకటనతోనైనా 
కనువిప్పు కలగాలని మనసారా కోరుతున్నాం. (వచ్చేసంచికలో భారతజొన్నత్యాన్ని తెలిపే మరో చారిత్రక సత్యాన్ని తెలుసుకుందాం) 
p= 
పరిశో ధించకుండ్రాను[ విమరిసున్రారుబుంతోమంద్లి 
నజంఆలుసుకోవాలనుకుంటే! కాగంరలబద పండో 

ప్రియభారతీయులారా! భారతీయ విజ్ఞాన 
పతాకాన్ని భూగోళం పైన ఎగురవేయడంకోసం 

అనే దేశభక్తుడు ఎన్నోయేండ్డ్లు (శమించి 

ఎందరెందరో విదేశీశా,స్తవేత్తలు రచించిన గంధాలను 
£ పరిశోధించి, వారంతా మన భారతభూమి గురించి జీ 
వెలిబుచ్చిన సత్యవాక్కులను క్రోడీకరించి అనే పేరుతో ఒక emregaes అందించారు. ఆ 
(గంధంలోని నిజవాక్కులను చదినిన తరువాతైనా నునదేశంపట్ల గారనం సెంచుకుంటారని ఆశిస్తున్నాం. 


అ అ 


మా సంప్ర వ వెజినితుంతి-. 


దంతరక్షణకు - ఆవుపేడ పళ్ళపొడి 
దేశవాళి ఆవుపేడతో పిడకలనుచేసి ఎండబెట్టాలి. 
ఆ పిడకలను ముక్కలు చేయకుండా అలాగే రాతిమీద పెట్ట | క 
మంటపెట్టకాల్సి కాలిన పిడకలను సీటిలో చేస్తే అని నల్లగా 
బొగ్గులాగా మూరతయ్‌. వాటినితిసి ఎండబెట్టి దంచిజల్లించి 
భద్రపరచుకోవాలి. 


ఈర చూర్ణంతో రోజూ పళ్ళు తోముతుంటుంటే పళ్ళ 
ల్లోని క్రిములు, పంటినొప్పులు, చిగుళ్ళువాచి రక్తంకారడం 
వంటి అనేక దంతవ్యాధులు హరించిపోతయ్‌. 


క్షయవ్వాధికి - ఆవుపేడ, మూత్రం 
క్షయన్యాధి గ్రస్తులు పడుకునే మంచంపైన చుట్టూ 
గదినిండా ఆవుమూత్రం, ఆవుపేడ కలిసిన అమృత (ద్రవాన్ని 


మూడుపూటలా చల్లుతుంటే అతిత్వరగా క్షయరోగం క్షయిం 
చిపోతుందని డాక్టర్‌ కింగ్‌ నిరూపించారు. 


మశూచికం పొక్కులకు - ఆవుపేడ 


దేశవాళి ఆవుపేడను పిడకలుగాచేసి ఎండబెట్టి దంచి 
జల్లించి పలుచని నూలుబట్టలో నస్త్రఘాళితంపట్టి మెత్తని 
పొడిని తయారుచేసుకోవాలి. ఈ పొడిని మశూచికం, ఆటల 
మ్మ మొదలైన వ్యాధులనల్ల పుట్టిన పుండ్లపైన, పొక్కుల పైన 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌;2013 


పుదార్జాలకు - చీమలు పట్టకుండా 
వండుకున్న ఆహారపదార్గాలకు చమలుపట్టడం, 
పదార్ధాలు ఉపయోగించుకోలేక సారనేయడం జరుగుతుం 
టుంది. ఆ సమస్యకు ఆవుపిడకలను ముక్కలుచేసి కాలి 
జల్లించిన బూడిదను ఒకచోట అనసరమైనంతమేర చల్లి 
దానిపైన వండిన పదార్థాలను ఉంచాలి. ఇలాచేయడంవల్ల 
చీమలు, బొద్దింకలనంటి ఏ కీటకాలు పదార్థాలవద్దకురాలేవు. 


కడుపులోని క్రిములకు - ఆవుపేడ 
దేశవాళి ఆవుపేడతో చేసిన పిడకలను కాల్సి జల్లించి 
వస్రఘాళితంపట్ట నిలనజేసుకోవాలి. రోజూఉదయం సాయం 
త్రం అరగ్లాసు మంచినీటిలో ఈ బూడిద 10గా, కలిపి సేవని 
స్తుంటె కడుపులోను, (పైవుల్లోను చేరిన హానికారక క్రిములు, 
నులిపురుగులు హరిస్తయ్‌. 


ఇటలీవైద్యుల-ఆవు పేడ ప్రయోగం 
ఆవుపేడపై ఎన్నో ప్రయోగాలు నిర్వహించిన ఇటలీ 
దేశవైద్యులు దానిలోని బౌషధశక్తులను చూచి ఆశ్చర్యసో 
యారు. ఆవుపేడలో క్షయవ్యాధికారకమైన క్రములను, 
మలేరియా క్రిములను నాశనంచేసే బౌషధశక్తి ఉందని ప్రయో 
గాత్మకంగా నిరూపించారు. 


ఒకకప్సు నుంచినిటిలో వడకట్టిన తాజా ఆవుపేడ 
రసం 10గ్రా, కలిపి రోగతీవ్రతనుబట్టి రెండులేదా మూడు 


పూటలా సేవిస్తుంటే క్రనుంగా కుర గర్క మలేరియా జ 


రం, కలరావ్యాధి తగ్గిపోతాయని ప్రకటించారు. 


గడ్డలు, గజ్జ, చిడుముకు - ఆవుపేడ 
ఏపూటకాపూట తాజా ఆవుపేడతెచ్చి పైననేసి కట్టు 
కడుతుంటే సెగగడ్డలు, గజ్జి, చిడుమునంటి చర్మరోగాలు 


కొద్దికొద్దిగా చల్లుతుంటే అని రతత్వంగా హరించిసపోతయ్‌. కొద్దిరోజుల్లోనే కాంతకు క 


as ఆయుర్వేదం, డిసుంబర్‌,2013 
భారతీయ ద్రిపురుషులంతా 
అ నిత్య ప్రార్థనలతో ఆరోగ్యం పొందవచ్చు? 


POE ms డా. అన్నదానం Wt 

IN పరమాత్మను ప్రార్తించుటే - పరమధర్మం 

శ < కో vy! ప్రతిమనిషి తన పుట్టుకకు, సెరుగుదలకు బీవనసార్థకతకు మూలకారకుడైన పరమాత్మను కృతజ్ఞతాపూర్వక 
భక్తిప్రపత్తులతో ఆ స్వరూపాన్ని తన మనోఫలకం పైన కళ్ళు మూసుకొని చూస్తూ ఈ (క్రింది ప్రార్థనచెయాలి. 
ఓం నమః సచ్చిదానంద రూపాయ పరమాత్మనే 
జ్యోతిర్మయ స్వరూపాయ విశ్వమాంగల్య మూర్తయే! 


శోకభావనము : ఓంకారరూపుడును, సచ్చిదానందస్వరూపుడును, 
జ్యోతిస్వరూపుడును, సమస్త విశ్వమునకు శుభములను కలిగించువాడును అగు 
పరమాత్మకు నా హృదయపూర్వక ననుస్కారము. 

ఈ శ్లోకాన్ని పరించడంద్యారా సృష్టికి కారణభూతుడైన పరమేశ్వరుని 
స్మరించుకుంటున్నాం. పరమేశ్వరుడు ఒంకారస్వరూపుడు స ఇత్వేకాక్షరం 
బ్రహ్మి అని వేదాలు (పకటంచాంయ: అందుకే బీజాక్షరాలలో "ఓంకారం 
పధానమైనది. అ+ఉ+మ్‌ల సంయుక్తమే ఓమ్‌. ఈ మూడులఅక్షరాలు 
త్రిమూర్తులకు ప్రతికయని మహర్షులు నిర్దారించారు. 


అకార ప్రధానమైన ఓంకారోపాసనవలన సర్వకామ్య ప్రాప్తి కలుగు తుంది. 
ఉకారోపాసనవలన జ్ఞానసంపత్తి కలుగుతుంది. మకారోపాసనవలన జీవము 
దైనములో లయమౌతుంది. నిత్యం ఈ ప్రార్థనను చదువుతుంటే క్రమంగా జగత్తుయొక్క యదార్ధస్థితి తెలిసి పరమా 
త్మతత్వం అవగతమౌతుంది. క్రమంగా ఈ ఉపాసనచేసవారు సకలజనులచేత కొనియాడబడతారు. 


జఉరకారలి పర(బ్రహ్మవాచకము. ఓంకారం సృష్టిలో ఆదినాదంగా భానింపబడుతుంది. ఈ శబ్ద బ్రహ్మము సంపూర్ణా 
కాశంలో అన్యక్తరూపంలో వ్యాప్తి చెందివుంటుంది. (బహ్మముఖమునుండ వెలువడిన మొట్టమొదటి శబ్దం కూడా ఓంకారమే 
అగుటనలన అది మంగళ ప్రదము. అందుకే అన్ని శుభకార్యాల ప్రారంభంలోను, చివరలో కూడా ఓంకారశబ్దమే పయోగి 
ంపబడుతుంటుంది. 


వేదమంత్రాలు కూడా ఓంకారంతోనే సారంభమౌతాయి. ఇందులోని అకారం సృష్టికర్తయైన బ్రహ్మను, ఉకారం 
స్థితికర్త్షయెన నిష్ణువును, మకారం లయకారకుడైన శివుని సూచిస్తయ్‌. 

ఈ అకార ఉకార మకారములు ఓంకారమున లయమగుటచే అట్టి ఓంకారమే శాంతము, శినము, అద్దెతమైవున్నది. 
అటువంటి ఓంకార సచ్చిదానంద gn విశ్వనమంగళస్వరూపుడైన జకం a 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌; m., 
లక్షలాదిమందిని పడెసున్న తలనొప్పి 
ఎందుకొ।స్తుంది॥ ఎలా తగ్గుతుంది తెలుసుకొండె? 


తలనొప్పికి - కారణాలు 

ఈ ఆధునికయుగంలో మానవుల జీవితం నిరంతర పరుగుపందెంలా తయారైంది. ఉదయం లేచినప్పటినుండి 
రా।తి నిద్రెించేనరకు ఉరుకులు పరుగులతో రోజంతా గడిచిపోతుంది. ఈ అనవసర అతివేగం కారణంగా ప్రతిమనిషి 
సకాలంలో నిదైంచడం, లేవడం, భుజించడంనంటి సహజారోగ్యధర్మాలను ఉల్లంఘుస్తూ అకాలంలో నిదైంచడం, లేవడం, 
భుజించడంచేస్తూ శరీరంలో సమంగావుండే వాతపిత్తకఫాలను అసమానంచేసుకొని ఆ ం కారణంగా నిరంతర తల 
నొప్పి సమస్యను కొనితెచ్చుకొని నానాపాట్టు పడుతున్నాడు. 

ఈ శారీరకమైన తప్పిదంతోపాటు మానసికంగా కూడా 
అంతులేని ఆశలతో ఆరాటాలతో ఆందోళనలతో సదా కుమిలి 
పోతూ ప్రతిక్షణం మానసికనిషాలను తానే ఉత్సత్తిచేసుకుంటూ 
అనేక శిరోవ్యాధులతో అగచాట్టుపడుతున్నాడు. 

ఈ తలనొప్పి సమస్యను తాత్కాలికంగా అణచివేసే ఇంగ్లీ 
షుగోలీలకు అలవాటుపడి మరిన్ని రోగాలతో తన ఆయువును 
తానే అంతం చేసుకుంటున్నాడు. ఈ సమస్యను ఎంత సులువు 
గా నివారించుకోనచ్చో నినరంగా చెప్పుకుందాం. 


తలనొప్పికి - ధనియాలయోగం 
దోరగా వేయించి పైపైన దంచి పై పొట్టు చెరిగి జల్లించిన 
ధనియాలపప్పుపొడి 100గా, దోరగావేయించి దంచిన సోంపుగింజలపాొడి 100గా, పటికబెల్లంపాొడ 200గ్రా, కలిసి నిలన 


జేసుకోవాలి. ఈ చూర్గాన్ని రెండుపూటలా ఆహారానికి గంటముందు ఒక టీచెంచా మోతాదుగా అరచేతిలో వేసుకొని 
ఆనందంగా చప్పరించి తింటుంటే నలభై నుండ అరవైరోజుల్లో తలనొప్పి, కడుపునొప్పి, జలుబు సమస్యలు దూరమౌతయ్‌. 


తలనొప్పికి - తులసిమాతయోగం 
తులసిదళాలు 10, మిరియాలు 5, అల్లంముక్క 2 (గ్రా, తీసుకొని నలగొట్టి ఒకగ్గాసు మంచినిటిలోవేసి ఒకకప్సు 
కషాయం మిగిలెనరకు మరిగించి దించి వడపోసి తగినన్ని పాలు తగినంత పటికబెల్లంసొడి కలిసి వేడివేడిగా పరగడపున 
తాగాలి. తాగినవెంటనే దుప్పటి కప్పుకొని 15 నిమిషాలసేపు హాయిగా విశ్రాంతి తీసుకోవాలి. ఇలాచేస్తుంటే క్రమంగా తల 
నొప్పి, జలుబు, దగ్గు, గొంతుసమస్యలు తగ్గిపోతయ్‌. 
తలనొప్పికి - బెల్లం, నువ్వులపట్లు 
మెత్తగావున్న బెల్లం 10గ్రా, నల్లనువ్వులపొడి 5గా, తీసుకొని ఈ రెంటిని తగినన్ని పాలతో మెత్తగా గుజ్జాలాగా 
నూరాలి. ఈ పదార్థాన్ని తలనొప్పితో బాధపడేవారు కణతలకు, నుదురుకు పట్టించి విశ్రాంతి తీసుకోవాలి. అది ఆరిన 
తరువాత గోరువెచ్చని నీటితో కడిగినెస్తుంటే తలనొప్పి తగ్గిపోతుంది. 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిగుంబర్‌,2013 


అము.లార! అయ్యిలార! అందుకోండి 
ఆయుర్వేద ఆందాల సుమగంధాలు 


మీ చర్మం కాంతితో - కళకళలాడాలంటే! 


ప్రియాతి ప్రియమైన కుమార్తెలారా! మేనకోడళ్ళారా! మీలో కొందరి 
కి దేహచర ఐ ఎండిపోయినట్టుగానో, మరికొందరికి బిడ్డుకారుతున్నట్టుగానో 
ఉండనచ్చు. మరికొందరికి నిర్ణినంగా ముసలిచర్మంలాగా ఏ కళాకాంతి 
లేకుండా అసహ్యంగా ఉండఉండవచ్చు. అలాంటివారికోసం ఈ కానుక. , 


చిరుశనగలు ఒకకేజి తీసుకొని కొద్దికొద్దిగా కళాయిలో వేస్తూ 
అందులో అయిదుచుక్కల నెయ్యివేసి చాలా చిన్నమంటమీద దోరగా 
నేయించి తీసి సిండిలాగా నిసురుకొని నిలవజేసుకోవాలి. 


ఈ చిరుశనగపిండిని 50గ్రా, మోతాదుగా ఒకగిన్నెలోచేసి అందులో 
కస్తూరిపసుపు 5(గ్రా, పచ్చిసాలు అరకస్సు కలిసి బాగా మిశ్రమంచేయాలి. 
తరువాత అందులో తెల్లనువ్వులనూనె లేదా ఆవనూనె 10 చుక్కలు కలిపి 
మరలా పిసికి ఆ గుజ్జును ముఖానికి, మెడకు, గొంతుకు, ఛాతికి, నీపుకు, 
చేతులకు, కాళ్ళకు ఇలా శరీరమంతా రాసి మెల్లమెల్లగా లోపలికింకేటట్లు 
మృదువుగా మర్పనచేయాలి. 

10 లేక 15 నిమిషాలకు ఈ లేపనం ఆరిపోగానే చేతులతో వళ్ళంతా రుద్దితే పిండిమొత్తం రాలిపోతుంది. ఆ 
తరువాత గోరువెచ్చని నీటితో మెల్లగా శరీరనుంతా రుద్దుతూ స్నానంచేయాలి. 

ఇలా స్నానంచేయడంనల్ల చర్మరం(ధ్రాలు పరిశుద్దమై చర్మపు ఎరిడుదనర, జిడ్డుదనం, నిర్జివత్వం, నల్లదనం, 
మచ్చలు తగ్గిపోతూ నిగనిగలాడే నునుపు, కాంతి, తేజస్సు క్రమంగా సపెరుగుతయ్‌. చేతులపై, కాళ్ళపై, ఛాతీపై ఆడపిల్లలకు 
పెరిగిన అనవసరరోమాలు కూడా [క్రమంగా రాలిపోతయ్‌. 


ఈ లేపనవిధానంలో - పాటించవలసిన నియమాలు 


ఈ ఈ సౌందర్యలేపన ప్రయోగం రోజూ స్నానానికి ముందుగాని లేక రాత్రి ఆహారానికి 
ముందుగాని ఆచరించాలి. 

అ ఈ (పయోగం (ప్రారంభించిన మొదట్లో ఒకరోజు కూడా నిడవకుండా 
రెండుమూడువారాలైనా ప్రతిరోజు చేయాలి. ఇబ్బందులతో కుదరనివారు కనీసం వారానికి 
్వ రెండుసార్లు ఈ నలుగుపిండితో విడవకుండా మాసంసాటు స్నానం చేస్తుండాలి. 

[ఆ ఆహారంలో తాజా ఆకుకూరలు, కాయగూరలు, ఆయా బుతువుల్లో లభించే 
పండ్లు, ఎండుద్రాక్ష, ఎండుకిస్‌మిస్‌, అంజీర్‌ బాగా తింటుండాలి. 


సై నియమాలను పాటిస్తేనే ఆశించిన సౌందర్యం సీ సాంతమౌతుంది. 


పియుపాఠకులారా! బాగా 
పండ ముదిరిన గున్ముడకాయ 
నుధురమైన రుచ కలిగివుంటుంది. 
దీన్ని ఆహారంలో నినిధరకాల కూరలు 
గా, సాయసాలుగా వండితింటుంటే 
దెహపుష్టి, శారీరకబలం, నర్యన్ఫద్ది, 
మేహరోగులకు మేహశాంతి కలుగు 
తయ్‌. అంతేగాక శరీరంలోని అతి 
ఐడీ, కడుపుబ్బరం, అర్భమొలలు, 
సైత్యరోగాలను పోగొట్టి మలమూ్రా 
లను సాఫీగా నిడుదలచేస్తుంది. 


దేహపుష్టికి, బీరప్పర్లికి 
మవాలా౦తిెరొ-గుము డెకాయే 


డా. బి. విజయలక్ష్మిగారి ప్రకృతి పాకశా(స్తము అనే గ్రంధసౌజన్యంతో 
గుమ్మడకాయకూర 
కానలసిన పదార్గాలు : ఉప్పు, పసుపు, కొద్దిగా బెల్లం, కొద్దికొద్దిగా ఆవాలు, 
జిలకర, మినపప్పు, స్వచ్చమైన నువ్వులనూనె. కూరవండేటప్పుడు కాయమీది 
చెక్కును తీయనవసరంలేదు. అది త్వరగానే ఉడికిపోతుంది. 
తయారీనిధానం : ముందుగా గుమ్మడికాయను శుభ్రంగా కడిగి సన్నటి 
ముక్కలుగా తరగాలి. కుక్కర్‌లో ఆనిరిమీద నండెవారు ముక్కల్లో తగినంత ఉప్పు 
వేసి కుక్కర్‌లో పెట్టాలి. ముక్కలను బాగామెత్తగా ఉడకనీయకూడదు. 


తరువాత ఒకగిన్నె పొయ్యిమీదపె పెట్టి వేడెక్కిన తరువాత అందులో రెండు 
టబెంచాలు నూనెగాని నెయ్యిగానివేసి పోపుదినుసులైన ఆవాలు, జిలకర, మునపప్ప్సు 
తగినన్ని వసి దోరగా వేగనివ్వాలి. 


ఆ తరువాత పైన చెప్పినట్లు ఉడికించిన గుమ్మడికాయముక్కలను అందులో 


షన నేసి కరినేసాకు, బెల్లం చేయాలి. కుక్కర్‌లో నండేవారు ముక్కల్లో నీళ్ళు సోయనల 
" సిన అనసరముండదు. విడిగా వండుకునేవారు కొంచెం నీరు సోయవనలసివుంటుంది. 
శు కారం వేయకుండా కూరవండుకొని తినాలనుకునేవారికి ఈ కూర మంచి ఆరో 

: గ్యాన్ని కలిగిస్తుంది. కారంలేకుండా తినలేనివారు గుమ్మడికాయకూరల్లో తగు 
! మాత్రంగా కారంనేసుకోవచ్చు. 


ఈ కూరలో టమాటోలు, నువ్వులపొడి వేయాలనుకుంటే ముందుగా టమూా 


క టోలను ముక్కలుకోసి పెట్టుకోవాలి. అలాగే నువ్వులను వేయించి పొడకొట్ట ఉంచు 


క కొని ఈ రెంటినిపైన తెలిపిన పద్దతిలో కూర ఉడికిన తరునాత అందులో కలుపు 


కొని హాయిగా తినవచ్చు. 


బూడిదగుమ్మ డికాయతో - పెరుగుపచ్చడి 
బూడిదగుమ్మడికాయను ముక్కలుచేసి పై చెక్కు తీసివేసి సన్నని కొబ్బరి తురుములాగా తురిమి సిద్దంచేసుకోనాలి. 
ఆ గుమ్మడిముక్కల తురుములో కొద్దిగా ఉప్పువేసి ఉడకబెట్టి పళ్ళెంలోనేసి ఆరనివ్వాలి. పొరపాటుగా వేడినేడిముక్కలు 
పెరుగులో చేస్తే పెరుగంతా నిళ్ళునిళ్ళుగా గడ్డలుగా విడిపోతుంది కాబట్టి అలాచేయకుండా ముక్కలు ఆరిన తరువాతే 


సెరుగులో కలసాలి. 


తరునాత అందులో బన్న అల్లంముక్క, తగినంత పబ కొబ్బరి కలిపినూరినేయాలి. ఆ తరువాత ఆవాలు, జిల 
కర, మినపప్పు, నీటితో పోపుపెట్టి ఆ తరువాతే కరివేసాకు కలపాలి. ఈ పెరుగుపచ్చడిని అన్నంలో కలుపుకొని తింటే 


రుచికి రుచి, ఆరోగ్యానికి ఆరోగ్యం. 


W. ఆయుర్వేదం, డిగెంబర్‌;2013 


సత్తిచెట్సుతో - ఏస౦రైన యోగాలు - 2 


కళ్ళ నొప్పులకు - పమిడెపత్తిఆకు 
తగినన్ని పమిడిపత్తిఆకులను తీసుకొని సరిపడే 
మజ్జిగలో కలిపి చిన్నమంటపైన ఉడకబెట్టితీసి పలుచని 
బట్టలోవేసి కళ్ళపైన వేసుకొని కట్టుకట్టుకొని విశ్రాంతి 
తీసుకుంటుంటే 2,3 కట్లకే కళ్ళనొప్పులు తగ్గుతయ్‌. 
(లేక) ఎగ్రపమిడిపత్తిచెట్టునుండి కాయలను తీసి 
మెత్తగా దంచి పలుచనిబట్టలోనేసి మూసిన కనురెప్పల పైన 
వేసి బట్టతో కట్టుకడితే అయిదునిమిషాల్లో కళ్ళపోట్టు 
ఆశ్చర్యకరంగా తగ్గిపోతయ్‌. 


చెవిలో చీముకు - పమిడిపత్తికాయ 


పమిడిపత్తికాయలను దంచి బట్టలోనేసి పిండి రసం 
తీయాలి. ఆ రసంలో చిటికెడు శుద్ధిచేసిన గుగ్గిలంపొడి తేనె 
సావుచెంచా కలిసి చెవుల్లో నాలుగుచుక్కలు పిండుతుంటే 
చెవిలోచీము తగ్గిపోతుంది. 


వృషణాలవాపుకు, పోట్లకు - పమిడెపత్తి 
పమిడిపత్తిగింజలపొడి 3(గా, దోరగావేయించి దంచిన 
సాంఠిపొడి 3(గ్రా, నల్లనువ్వులపాడి 3గా, కలిపి దేశవాళి 
గోమూత్రంతో మెత్తగా గుజ్జాలాగానూరి వాచిన వృషణాల 
సైన పట్టులాగానేసి బట్టతో కట్టుకట్టుకొని పడుకోవాలి. ఇలా 
నాలుగైదు పట్టువేస్తి వృషణాలవాపు, పోట్లు హరిస్తయ్‌. 


సెగరోగాలకు - పమిడెపత్తిగింజలు 


సెగ అనబడే గనేరియాన్యాధి సోకడంవల్ల మూత్రం 
మంటతో కూడి ఎర్రగాగాని, తెల్లగాగాని, పసుపుపచ్చగాగాని 
వెలువడుతుంటుంది. ఆ సమస్యకు పమిడపత్తిగింజలపప్పు 
పొడి 50గ్రా, దిరిసెనగింజలపాడి 50గ్రా, పెద్దవేపగింజలపొడి 
50గ్రా, కలిపి అందులో మధ్రిపాలుపోసి మెత్తగా మర్దించి 
బరానిగింజలంత గ'లెతుకొటి నీడలో గాలికి బాగా ఎండబె 
ట్టి నిలవజేసుకోవాలి. రోజూ రెండుపూటలా ఒకగోలీని కస్సు 
గోరువెచ్చని సాలతో సవిస్తుంటి సెగరోగాలు హరిస్తయ్‌. 


2 ౬] 


కాళ్ళవాపులకు - పుమిడిపత్తిఆకు 

రోజూ తగినంత పచ్చి సమిడిపత్తిఆకును తీసుకొని 
రోట్లో వేసి దంచి బట్టలోనేసి పిండితీసిన పత్తిఆకులనిజరసం 
రాత్రి నిద్రించేముందు వాచిన కాళ్ళకు పట్టిస్తుంటే నాలుగైదు 
రోజుల్తోన కాళ్ళవాపులు తగ్గిపోతయ్‌. 


గబఐదటబిళ్ళ్శలకు - రుమిడిపత్తిఆకు 
చెంపల్లో చెడునీరుచేరి ముఖానికి రెండువైపులా 
గవదలువాచి బిళ్ళలుగా తయారౌతయ్‌. పమిడిపత్తిఆకు 
దంచి తీసిన రసం వాపుల పైన, చెవులవెనుక ఉబ్బినచోట 
చిక్కగారాస పైన దూది అంటించి ఉంచుతుంటే గవదబి 
ళ్ళలు తగ్గిపోతయ్‌. 


పెట్టుమందులకు - పమిడిపత్తి 

పమిడిపత్తిఆకురసం ఒకకప్సు, మిరియాలచూర్లం 
రగా, కలిపి ఉదయం పరగడపున తాగించాలి. ఈ నిధంగా 
మూడురోజులు పాటిస్తే సెట్టుమందు హరిస్తుంది. 


ఎలుకకాటుకు - పమిడెపతిఆకు 

ఎలుకనిషం మహాప్రమాదకరమైంది. ఇది రక్తంలో 
చేరి శరీరమంతా వ్యాపించి భయంకరమైన చర్మవ్యాధిలాగా 
పరిణమిస్తుంది. ఈ సమస్యకు పమిడిపత్తిఆకులను దంచి 
తీసిన రసం 50గ్రా, బియ్యం కడిగిన నిళ్ళు 100గ్రా, కలిపి 
రోజూ ఉదయంపూట తాగించాలి. 

దాంతోపాటు ఇదే పమిడిపత్తిఆకులరసం, ఉత్తరేణి 
ఆకురసం సమంగా కలిసి చర్మంపైన లేపనంచేస్తుండాలి. 
మూడువారాల్లో ఎలుకనిషం ఇరిగిపోతుంది. 


శఈశోభిమచ్చలకు - పమిడెపత్తిగింజలు 
పమిడిపత్తిగింజల్ల్ని మంచినిటిలో నానబెట్టి మెత్తగా 
నూరి ఆ గుజ్జును శోభి లేక సిబ్బెం అనబడే తెల్లమచ్చలపైన 
రాసి రుద్ది తెల్లవారి సున్నిపిండితో స్నానంచేస్తుంటే మూడువా 
రాల్లో శోభిముచ్చలు చర్మపురంగులో కలిసిపోతయ్‌. 


బిళ్ళలకు, గడ్డలకు - పమిడిపత్తి 
శరీరంపై ఎక్కడైనా పుట్టిన బిళ్ళలకు లేదా గడ్డలకు 
త్తిగింజల ప్రయోగం అద్భుతం. పత్తిగింజల్ని నీటిలో నానబె 
మెత్తగానూరి నిద్రించేముందు గడ్డలపైన దట్టంగా పట్టి 
ంటే అని కరిగిపోతయ్‌. 


ల ౭ ల్లో 


b 


రక్తజగట విరేచనాలకు - పమిడిపత్తి 


పమిడిపత్తిఆకుల్ని కడిగి రోట్లోనేసి దంచి వడపోసి 
తీసిన రసం 30గా, పటికబెల్లంపొడి 30గ్రా, కలిపి ఒక పూట 
మోతాదుగా వ్యాధితీవ్రతనుబట్టి రెండులేదా మూడుపూటలా 
సేనిస్తుంటే రక్తనిరేచనాలు, జిగటబంక నిరేచనాలు సునాయా 
సంగా హరించిపోతయ్‌. 


గోమాతలకు ఆహారదానం చేయండి 


భరతమాత) గోశాల 


అందరికి ఆయుర్వేదం, డిసెంబర్‌;2013 
తెల్లిబట్టకు 
తెలపమిడెపత్తిఆకు 
తెల్లపమిడిపత్తిఆకుల 
ను దంచి వడకట్టన రసం 40 
గ్రా, పొగడచెట్టురసం 40గ్రా, 
బియ్యపుపిండ 120గా, కలిసి 
పిసికి కొంచెం నేతితో రొబ్జె 
లు కాల్చుకొని తింటుంటే “4 
తీవ్రమైన తెల్లబట్టరోగం తగి 
పోతుంది. 


ఎర్రబట్టకు - ఎర్ర పమిడెపత్తిపూలు 
ఎర్రపమిడిపత్తిచెట్టునుండి పువ్వులను సేకరించి 
కొంచెం నటితో కలిసి నూరినముద్ద 10గా, మోతాదుగా 
మూడు పూటలా కప్పు మంచినిటితో కలిసి సవిస్తూ చప్పిడి 
పథ్యం పాటిస్తుంటే ఎర్రబట్టరోగం ఎగిరిపోతుంది. 
తేలుకాటుకు - పమిడిపత్తి 
తేలు కుట్టినవెంటనే పమిడిపత్తిఆకులు, ఆవాలు 
కలిపి గుజ్జాలాగానూరి కుట్టినచోట పట్టించాలి. క్షణాల్లోనే 
విషం కిందకుదిగి బాధ మటునాయమైపోతుంది. 
ఆగిన బహిష్టుకు - పమిడిపత్తి 
ఒకగ్గాసు మంచినీటిలో రెండు పమిడిపత్తికాయలను 
నలగొట్టివేసి కప్పు కషాయానికి మరిగించి దించి వడపోసి 
అందులో వాతబెల్లం 20గా, కలిపి ఉదయం పరగడపున 


తాగుతుంటే కొద్దిరోజుల్లోనే ఆగిపోయిన బహిస్టు తిరిగి 
మొదలౌతుంది. మొదలుకాగానే తాగడం ఆపివేయాలి. 


5334078 పాతబస్థాండ్‌ ప్రక్కన, రాంనగర్‌, సంగారెడ్డి Er ఈ 


క ఆయుర్వేదం, డిగెంబర్‌;2013 


“8 రీ # 
గరించర.చా.ులకు = దినమైన వపకలం౦ 
నూరెండ్ల వేపచెట్టును నిధిప్రకారం పూజించి నైవేద్యంపెట్టి దానినుండి వేపపూలు, 

aE . వేపగింజలు, వేపాకులు, చెట్టునూను పైబెరడు, వేళ్ళపై బెరడు, ఇత్ర మూలం, వాయునిడంగాలు, 
కొడిశెసపాలగింజలు, రేలాకు, కరక్కాయబెరడు, సొంఠి, ఉసిరికాయబెరడు, ఏనుగుపల్లేరు 
ay కాయలు వీటిని ఒక్కొక్కటి 50గ్రా, చొప్పున తీసుకొని విడివిడిగా దంచిజల్లించి కలిసి పలుచని 
నూలుబట్టలో వస్త్రఘాళితం పట్టాలి. 

పరిపూర్ణంగా శుద్దిచేసిన లోహభస్మం 650గ్రా, తీసుకొని మట్టిమూకుడులోపోసి నిండా 
గుంటగలగరాకు నిజరసం కలిసి రా;త్రి నానబెట్టి పగలు ఎెండించాలి. ఈ నిధంగా మూడు 
రోజులు భావననచేసి సై పదార్థంలో కలపాలి. ఈ మొత్తం పదార్ధాన్ని వెడల్పాటిపాత్రలో పోసి 
దానినిండా వేపచెక్కకషాయం కలిసి రాత్రి నానబెట్టి పగలు ఎండించాలి. ఇలా మూడురోజులు 
భావనచేయాలి. తరువాత చండ్రచెక్కతో కాచిన కషాయాన్ని ఆ పదార్థంలోపోసి పైలాగే 
మూడురోజులు భావనచేసి బాగా ఎండబెట్టి దంచి నిలనజేసుకోవాలి. 

ఈ చూర్గాన్ని పూటకు 5(గ్రా, మోతాదుగా ఒకచెంచా తేనెతో కలిపి రెండుపూటలా 
సేవించి అనుసానంగా కాచి చల్లార్చిన నీటిని తాగుతుంటే అన్నిరకాల అతిభయంకర 
చర్మరోగాలు హరించిపోతయ్‌. 


శ్రీ నాగమల్లి గోవిందమోహన్‌ (లేటు), బెంగళూర్‌ రూ. 15,000/-| శ్రీమతి దాక్షాయిణి, చెన్నై రూ. 1000/- 
శ్రీ పి.వి.సుబ్రమణ్యేశ్వర్‌రావు,సంలోష్‌నగర్‌, హైద్రాబాద్‌రూ. 10,000/-| శ్రీమతి మద్దుల సుబ్బమ్మ, నెల్లూర్‌ రూ. 500/- 
శ్రీమతి తుంగాల రబూన్సీరాణి, నెల్లూర్‌ రూ. 6500/- | శ ని.నిియస్‌, సుబ్రనుణ్యం, మోతీనగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 500/- 
శ్రీ సేపూరి బాలకోటయ్య, ఎల్‌బి.నగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 4500/-| ఢీ సిద్దప్ప, బెంగళూర్‌ co l= 
శ్రీ కె. విజయమోహన్‌రెడ్డి, హైద్రాబాద్‌ Sr SiGe శ్రీమతి ఎస్‌. రంగనాయకమ్మ, వనపర్తి రూ. 500/- 
(శీ ఎస్‌.బి. ప్రకాశరావు, హైదాబాద్‌ రూ. 325/- 


శ్రీమతి సి. కరుణ, గచ్చిబౌలి, హైద్రాబాద్‌ . 2240/- 
శ్రీమతి రామకోటమ్మ, చిట్యాల, కృష్ణాజిల్లా రూ. 1116/- 


రూ 

" శ్రీమతి డబ్ద్యు. సూర్యకుమారి, షీలానగర్‌, వైజాగ్‌ రూ. 300/- 
శ్రీమతి కె. థీదేని, సికింద్రాబాద్‌ రూ. 1116/- 

రూ 

రూ 

రూ 


శ్రీ జి. సీతారామిరెడ్డి, నాల్లపాడు, గుంటూర్‌ రూ. 300/- 


శి కె.సి.నర్సింహులు, అడ్వకేట్‌, మహబూబ్‌నగర్‌ రూ. 200/- 
శ్రీమతి ఎం. అన్నపూర్ణ, వైజాగ్‌ . 1116/- 


(శీ ఎన్‌.కె. కంఢ, బెంగళూర్‌ రూ. 200/- 
(థ్రీ జయరాం, బెంగళూర్‌ . 116/- U cs వెంకటనర్భయ్య, ధర్మోర, నిజామాబాద్‌ రూ. 116/ - 
ఢీ వై.నియస్‌.ఆర్‌. మూర్తి, వైజాగ్‌ . 116/- | శ్రీ జియస్‌, రాంలీలా, ఆర్మూర్‌ రూ. 116/- 
(శీమతి మానస, వరంగల్‌ రూ. 1000/- | (శీ పి. రమేష్‌, కొత్తగూడెం రూ. 108/- 
శీనుతి సుధామయి, ప్రగతినగర్‌, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/- | శ్రీమతి ఎస్‌. రానురక్షిత, వనపర్తి రూ. 105/- 


శ్రీమతి గాయ త్రిషిండే, వనస్థలిపురం, హైద్రాబాద్‌ రూ. 1000/-| (శ్రీ జి. సంజీనరాయుడు, కూకట్‌పల్లి రూ. 100/- 


